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ANDRZEJ KALISZ
CHEN FAKE

Najstynniejszym w XX wieku mistrzem stylu Chen taijiquan byt
niewatpliwie Chen Fake (1887-1957).

Gdy Chen Fake si¢ urodzit, jego ojciec Chen Yanxi dochodzit juz do
sze$¢dziesiagtki. Poniewaz dwdch z jego starszych braci mtodo zmarto, mtody
Fake byl przez rodzicow traktowany jak oczko w gtowie i bardzo

rozpieszczany. Poczatkowo byt bardzo chorowity. Chociaz uczyt si¢

taijiquan od ojca, niezbyt si¢ do tego przyktadat i jego umiejetnosci byty
przez kilka lat mizerne.

Pewnego roku Chen Yanxi wyjechat, by nauczac¢ taijiquan w innej miejscowosci. Bez
nadzoru ojca Fake jeszcze bardziej zaniedbat trening. Az do momentu, gdy ustyszat rozmowe
krewnych, wyrazajacych zal, ze w tej linii rodu Chen do ktérej nalezat jego ojciec, wszyscy
przedstawiciele kazdego pokolenia byli wybitnymi mistrzami; niestety Chen Fake nie rokuje
zadnych nadziei. Poczut ogromny wstyd i podjal decyzje, ze musi sta¢ si¢ godnym
kontynuatorem swych przodkéw.

Przyjat woéwczas regulg, by wykonywac co najmniej 30 powtdrzen formy dziennie
(biorac pod uwage dtugos¢ form taijiquan, mozna mie¢ wyobrazenie, jak wiele czasu musiat
na to poswiecac). Faktycznie ¢wiczyt jeszcze wigcej. Dziennie wykonywat okoto 300
potrzasnig¢ grubym kijem o dtugosci 4 metrow, co stuzyto rozwojowi tzw. sprezystej energii
wstrzasu (tan dou jin). Poza wspolnym treningiem z innymi cztonkami rodziny rano i
wieczorem, ¢wiczyl tez w czasie poludniowe;j sjesty, gdy inni spali, a nawet w nocy wstawat z
16zka, ¢wiczac forme bez gwattownych ruchéw, by nie obudzi¢ starszego kuzyna.

Po trzech latach pilnego treningu Chen Fake zaproponowat kuzynowi pojedynek tui
shou - pchajacych rak. Trzykrotnie go powalit. Kuzyn stwierdzit, Zze ojciec musial przekazac
Chen Fake jakie$ sekretne metody, gdyz pamigtal, Ze trzy lata wczesniej Fake nie miat
najmniejszych szans w podobnym pojedynku. Nie byty to jednak Zzadne sekretne metody
(Chen Yanxi w ciggu tych trzech lat nie wracat do Chenjiagou, nie mogl wigc ich Chen Fake
nauczyc¢), lecz po prostu rezultat pilnego treningu.

W wieku 17 lat Chen zademonstrowal swe umiejetnosci w walce z silnym me¢zczyzng
o przydomku "Byk". Gdy "Byk" chwycit go za nadgarstki, Chen wykorzystujac
charakterystyczng dla stylu Chen taijiquan "energi¢ wstrzasu", uwolnit si¢ z uchwytu i
powalit go. Gdy "Byk" podniost si¢ i kontynuowat atak, Chen odrzucit go o trzy metry
technika qing long chu shui (zielony smok wylania si¢ z wody), tak Ze ten upadt na plecy.

Gdy miat 20 lat, w jego powiecie mial miejsce turniej leitai (walki bez regut, na
wysoko umieszczonej platformie), w ktorym Chen Fake nie znalazt rownego sobie
przeciwnika. Od tego momentu jego stawa zaczeta szybko rosnac.



Miejscowy wojskowy kacyk Han Fuju chciat zatrudni¢ Chen Fake jako gtéwnego
instruktora sztuki walki. Gdy Chen odmoéwit, Han rozkazatl jednemu ze swych ludzi
zaatakowac go wtdcznia. Chen, gdy ostrze dosiegato juz niemal jego gardia, obnizyt nagle
postawe 1 okreznym ruchem przechwycit wtdcznie, obracajac jg nieco, uwalniajgc w ten
sposob z rak napastnika, i odrzucajac go uderzeniem drugiego konca w bok. Rozgniewany
kacyk stwierdzit, ze pozwoli Chenowi odejs¢, jesli ten obroni si¢ przed atakiem szabli
jednego z jego instruktorow. Polecit Chenowi stang¢ w narysowanym na podtodze kregu, z
rekoma z tylu. Gdy 6w instruktor zaatakowat, Chen stosujac podwojne kopnigcie, wytracit mu
szable z dioni.

Pewnego razu nieuzbrojony Chen Fake pojmat szefa miejscowej bandy. Mial on
zwyczaj grywa¢ w miejscowe] karczmie na pienigdze w madzonga. Lezacy na blacie stotu
pistolet powodowat, ze dla jego przeciwnikow lepszym wyjsciem wydawatla si¢ przegrana.
Pewnego razu bandyta dos¢ stanowczo "zaprosit" do gry trzech znajomych Chen Fake. Chen,
gdy o tym ustyszat, natychmiast udat si¢ do oberzy. Gdy wszedt do §rodka, lufa pistoletu
skierowata si¢ w jego strone¢. On jednak, jak gdyby nigdy nic, spokojnie podszedt i pozdrowit
znajomych. Uspokojony bandyta powrdcit do gry. Chen udawal, ze przyglada si¢ grze. Wyjat
papierosy i poczestowat obecnych. Podszedt blizej do stotu, wyciagajac reke po lezace tam
zapalki, ale naprawde chcac pochwyci¢ pistolet. Bandyta pierwszy chwycit jednak pistolet, by
wystrzeli¢ w Chena. Fake zdotal jednak odbi¢ reke bandyty w bok, tak ze kula go nie trafita.
Nastepnie ztamat wyprostowany tokie¢ bandyty, tak ze ten upuscil pistolet.

Pewnego roku jedna z band oblegata miasto - siedzib¢ powiatu. Bandyci (podobnie jak
dwadziescia kilka lat wczesniej uczestnicy tzw. powstania bokseréw) zazywali tajemne
mikstury, wierzac, ze dzigki nim bedg odporni na kule i ostrza broni. Wtadze miasta
zabarykadowaly si¢ wewnatrz muréw miejskich, wydajac rozkaz zamknigcia wszystkich
bram. Tylko Chen Fake, uzbrojony w zwykty kij wyszedl na zewnatrz, na spotkanie
napastnikéw. Sam przywodca bandytow wystgpit przeciw Chenowi, atakujac go widcznia.
Chen sparowat atak, przebijajac przeciwnika pozbawionym ostrza kijem. Bandyci, ktorzy
przed chwilg wykrzykiwali, ze Zzadne ostrze nie moze ich zranié, otrzezwieli nagle i rzucili si¢
do ucieczki.

Gdy na prosbg Chen Zhaopei w 1930 roku (wersja mowigca o 1928 roku wynika z
mylenia oséb Chen Fake i Chen Zhaopei) Chen Fake przybyt do Pekinu, spotkatl tam trzech
braci Li, ktorzy jako instruktorzy sztuki walki cieszyli si¢ w Pekinie sporg stawa. Aroganccy
bracia, ktorzy z pogarda traktowali taijiquan, wyzwali Chen Fake na pojedynek. Gdy
najstarszy z braci, wysoki i poteznie zbudowany zaatakowat, Chen btyskawicznym ruchem, z
okrzykiem "Ha!", rzucit go na parapet okna znajdujacego si¢ przy drzwiach. Dwaj pozostali
bracia nie odwazyli si¢ na atak. Chen stal si¢ po tym wydarzeniu stynny w stolicy 1 wiele 0sob
chciato u niego pobiera¢ nauki. Wsrdd nich byli m.in. Xu Yushen - szef Pekinskiego

Instytutu Guoshu oraz tak uznani mistrzowie jak Li Jianhua i Shen Jiazhen, ktorzy po



przegranych pojedynkach z Chenem zostali jego uczniami. Rowniez Yang Xiaolou, wybitny
aktor opery pekinskiej, specjalizujacy si¢ w scenach walk, pobierat nauki u Chen Fake.

Niedlugo po przybyciu do Pekinu Chen Fake zaproponowano posadg instuktora sztuki
walki na Uniwersytecie Narodowym. Wiedziat on jednak, ze kilka miesigcy wczesniej
zatrudniono tam innego instruktora. Ow instruktor byt bardzo biedny i wczesniej zarabiat
sprzedajac doufu (twardg sojowy, znany u nas pod japonska nazwg tofu). Chen nie chciat
pozbawia¢ go posady. Postanowit, ze przyjmie propozycje tylko wtedy, gdy tamten instruktor
tez pozostanie na dotychczasowym stanowisku. Tego dnia udal si¢ na spotkanie z
kierownictwem uniwersytetu do budynku, ktory wczesniej byt ksigzgcym patacem. Gdy tylko
zorientowat sig¢, ze kierownictwo uczelni zaraz po zatrudnieniu go ma zamiar zwolni¢
poprzedniego instruktora, odrzucil propozycje, wymawiajac si¢ brakiem doswiadczenia w
nauczaniu duzych grup. Przedstawiciele uczelni, wiedzac ze to tylko wymowka, poczuli si¢
obrazeni odmowa. Dla zachowania pozoréw stwierdzili jednak, Ze rozumieja jego motywy i
poprosili o demonstracje jego sztuki. Chen rozpoczat wykonywanie formy, a w momencie,
gdy nastgpito podwdjne tupnigcie, wykonat je tak mocno, ze popekaty kamienne ptyty
posadzki, po czym odszedl, pozostawiajac oniemialych profesorow. Mowit pdzniej, ze zrobit
to celowo, by zostawi¢ po sobie "pamiatke".

Pewnego razu Xu Yushen zorganizowat zawody i zaprosit Chena jako doradce. W
czasie dyskusji na temat regulaminu zawodow, kto§ zaproponowal by walki trwaty 15 minut.
Chen wtracit si¢ z sugestia, ze czas potrzebny do policzenia raz, dwa, trzy powinien by¢
dostateczny do wskazania zwyciezcy. Gdy Li Jianhua wyrazit watpliwos$¢, Chen z usmiechem
odpart, ze mogg to sprawdzi¢. Dwumetrowy i wazacy 100 kg Li zblizyt si¢ 1 zaatakowal.
Chen lekko obrocit ciato 1 rzucit Li tak, ze ten uniesiony 30 cm ponad podtoge zderzyt si¢ ze
sciang. Nic mu si¢ nie stato, jego ubranie zostato tylko mocno pobrudzone farbg ze $ciany.
Rozbita zostata tez gablota z fotografiami. Z pewnoscig trwato to krdocej niz policzenie do
trzech.

Na zawodach w Pekinie znany zapas$nik Shen San zapytat Chena jak mistrz taijiquan
walczytby z zapasnikiem. Chen odpart, ze przeciwnika nie wybiera si¢ i przystat na
pojedynek. Wyciagnat przed siebie rece i pozwolit Shen Sanowi uchwycic¢ je. Widzowie
oczekiwali rozpoczecia pasjonujacej walki, tymczasem po trzech sekundach obaj przeciwnicy
rozesmiali si¢ 1 byto po wszystkim. Dwa dni p6zniej, gdy Chen prowadzit zajecia, przybyt
Shen z drogim podarkiem. Uczniowie Chen Fake byli zdziwieni. Shen wyjas$nil im, ze w
czasie tego dziwnego, krotkiego pojedynku, gdy chwycit rece Chena, nie moglt wykonaé
zadnej akcji 1 natychmiast u§wiadomit sobie o ile wyzsze sa umiejetnosci Chen Fake, ktory
mogt z nim zrobi¢ co tylko by chcial, a jednak ani nie powalit go, ani nie powiedziat o tym
innym. Shen byt mu za to bardzo wdzigczny.

Chen Fake przywiazywat duza wage do charakteru i moralnych waloréw uczniow. Nie
kazdy mogt pobiera¢ u niego nauki. Niejaki Song, mocno zbudowany, zaawansowany adept

changquan, znany ze ztego prowadzenia si¢ i naduzywania sity, wiedzac o tym, probowat



uzy¢ podstepu. Udajac, ze jest chory i bardzo ostabiony poprosit Chena o nauki, twierdzac, ze
chce ¢wiczy¢ taijiquan tylko dla poprawy zdrowia. Chen przejrzat go na wylot. Gdy Song,
ktérego interesowa¢ mialy jakoby tylko zdrowotne walory stylu zapytal, jak mistrz sztuki,
ktora ktadzie podobno nacisk na uzycie umystu, a nie sity, moze pokonac silniejszego
przeciwnika, Chen Fake natychmiast zaproponowat probg. Song, przed chwilg jeszcze chory i
staby, zaatakowal Chena z zatrwazajaca sita. Chen wykonujac obrot ciala zneutralizowat atak,
ale widza¢, ze zbyt gwattowny, nie znajdujacy oporu atak, moze doprowadzi¢ przeciwnika do
niebezpiecznego zderzenia ze $ciang, powstrzymal go ramieniem, odpychajac lekko w bok,
tak ze ten upadl twarzg prosto w miske do mycia twarzy. Chwile po tym Song kleczat przed
Chenem, bijac poktony i proszac o przyjecie jako ucznia. Chen odmowit jednak, mowiac ze
skoro Song chory 1 ostabiony dysponuje tak niebezpieczng sita, to co bedzie gdy
wyzdrowieje? Song, z dziwnym wyrazem twarzy, oddalit si¢ bez stowa.

Wsrdod ucznidw Chen Fake wielu byto takich, ktorzy wezesniej byli juz uznanymi
mistrzami innych systemow. Najdobitniej §wiadczy to o jego umiejetnosciach 1 wartosci stylu
Chen taijiquan. Wsrdd tych mistrzow, ktorzy pdzniej stali si¢ uczniami Chen Fake byli m.in.
Xu Yushen, Liu Ruizhan, Tang Hao, Gu Liuxin, Lei Muni, Tian Xiuchen, Li Linwu, Li
Jianhua, Shen Jiazhen, Feng Zhiqiang i Li Zhongying. Inni znani uczniowie to synowie
Chen Fake - Chen Zhaoxu (ojciec Chen Xiaowanga) i Chen Zhaokui, corka Chen Baoqu
oraz Hong Junsheng i Chen Shouli.

Po powstaniu Chinskiej Republiki Ludowej Chen, wspolnie z Hu Yaozhenem
utworzyt Stoleczne Stowarzyszenie Wushu, ktorego zostat przewodniczacym.

Chen Fake w pdzniejszym wieku rozwingt 1 wzbogacit technicznie obydwie formy
wersji dajia stylu Chen. Zmienit si¢ tez nieco sposdb ¢wiczenia, co szczegodlnei rzuca si¢ w
oczy w przypadku formy pierwszej. Podczas gdy w starszej wersji, w czasie wykonywania
formy wysoko$¢ pozycji, poza nielicznymi wyjatkami, utrzymywana byla na mniej wigcej
rOwnym poziomie, dla sposobu ¢wiczenia wiekszosci uczniow Chen Fake charakterystyczne
sa ciggle zmiany wysokos$ci pozycji. Ponadto forme mozna ¢wiczy¢ generalnie nizej lub
wyzej (dipan - poziom niski, zhongpan - poziom $redni, gaopan - wysoki). W dipan ruchy sg
obszerne, w gaopan - krotkie, bardziej subtelne. W klasycznej formie laojia tempo ruchow
jest generalnie (poza nielicznymi technikami gwaltownymi - fa jin) wolne i rOwnomierne. W
wersji Chen Fake tempo pulsuje - ruchy ciagle przyspieszaja i zwalniaja, chociaz zachowana
zostaje wzgledna powolnos¢ i plynnos¢ (z wyjatkiem oczywiscie fa jin). Spotyka si¢ jednak
roOwniez sposoby wykonania blizsze wersji tradycyjne;.

Charakterystyczne jest, ze kazdy z uczniéw Chen Fake, w odrdznieniu od adeptow
tradycyjnej wersji z Chenjiagou, wykonuje forme nieco inaczej. Chen Fake wprowadzat
bowiem do formy wlasne modyfikacje i pozwalal na to swoim uczniom. Gdy uczytem si¢ w
Pekinie stylu Chen, wielokrotnie styszalem od swoich nauczycieli ze Stowarzyszenia
Badawczego Stylu Chen Taijiquan, ze wazniejsza od Scistego nasladownictwa ruchéw jest ich

zgodno$¢ z podstawowymi zasadami tego stylu.



Chen Fake koncentrowat si¢ na formach recznych, nie nauczajac w zasadzie form z
bronig, za wyjatkiem miecza. Nawet forme¢ z mieczem poznali jednak tylko nieliczni z jego
uczniéw. Dlatego adepci tej odmiany stylu Chen - bogatszej od tradycyjnej, jesli chodzi o
formy reczne - w zakresie form z bronig doszkalajg si¢ czgsto u instruktoréw klasyczne;j

wersji z Chenjiagou (ci z kolei uczg si¢ od nich form r¢gcznych Chen Fake).

Artykut powyzszy opublikowany zostat w magazynie "KARATE KUNG-FU" 3/96



ANDRZEJ KALISZ
CHEN GU'AN

Chinski muzutmanin, mistrz Chen Gu'an (ur. ok. 1914), jest jednym z
najstynniejszych wspotczesnych ekspertéw taijiquan (t'ai chi ch'uan). W wieku 7 lat rozpoczat
on pod kierunkiem ojca nauk¢ popularnego wsrdd chinskich wyznawcéow islamu stylu
zhaquan. Majac 13 lat zaczal ¢wiczy¢ taijiquan. Pobieral nauki u trzech znanych nauczycieli:
Han Qinshen, Li Shengduan i Hao Zhongtian, ktérzy wszyscy byli uczniami wybitnego
mistrza stylu Wu (wersji stworzonej przez mistrza Wu Yuxiang) - Hao Weizhen (od ktorego
nazwiska odmiana ta nazywana jest niekiedy Hao). Dzigki temu dogtebnie poznat tajniki tej
odmiany taijiquan, przewyzszajac umiejetnosciami innych uczniow swego pokolenia. P6zniej
mial takze okazj¢ zapozna¢ si¢ z xinyiquan, xingyiquan, baguazhang oraz huaquan. Poza
bezposrednig praktyka wiele uwagi poswigcat studiom nad teorig taijiquan.

Praktyczne umiejetnosci mistrza Chen Gu'an znalazty potwierdzenie w wielu
zwycigskich pojedynkach. Pierwszy (z tych o ktérych wiadomo) stoczyt w 1936 roku, majac
22 lata. Zostat wowczas wyzwany przez cztowieka o nazwisku Qin, uwazanego za eksperta
taijiquan, baguazhang i xingyiquan. Pojedynek odby¢ si¢ mial na zasadach sparingu tui shou
(tzw. pchajace re¢ce). Qin jednak, widzac przewage Chena w tui shou, zaatakowal nagle
technika xingyiquan. Chen migkko zneutralizowat uderzenie, odrzucajac nast¢pnie
przeciwnika o kilka metrow, przekonujgc tym wszystkich obecnych o swojej wyzszosci. W
1939 roku przebywajac w prefekturze Miyang w prowincji Henan pokonat niejakiego Liu,
zwycigzce turnieju leitai (walki bez regut, odbywane na wysokich platformach) w Nanyang.
W 1942 roku, gdy pracowat jako nauczyciel w szkole dziatajacej przy meczecie w Laohekou
w prowincji Hubei, wykazal wyzszo$¢ w sztuce wladania szablg nad znanym muzutmanskim
mistrzem Ma Shubao. W 1944 roku wstawit si¢ pokonaniem siedmiu groznych napastnikow.
Mniej wiecej w tym samym czasie trener europejskiego boksu Zhou Songwu, po odniesionej
z reki Chen Gu'ana porazce zostat jego uczniem. W 1977 roku, majac juz 63 lata, Chen
zaskoczylt przygodnych widzow niezwykta zwinnos$ciag w walce stoczonej w tazni.

W rezultacie kilkudziesigciu lat praktyki i studiéw, odrzucajacy sztywne,
"stylistyczne" poglady 1 majacy odwage wprowadzania innowacji Chen Gu'an wypracowat
wiele wlasnych metod treningowych. Opracowat on tzw. dtugg forme, ztoZzong ze 108
sekwencji, nowg forme (do ktérej wiaczyt ruchy xingyiquan i1 baguazhang, a ktorej sposob
¢wiczenia przypomina formy stylu Chen, z pulsacja tempa i wyzwalaniem energii - fa jin), 36
sekwencji wtoczni, 36 sekwencji kija, 36 sekwencji miecza, 36 sekwencji szabli, uproszczong
form¢ w 48 sekwencjach, forme¢ podwdjng w 12 sekwencjach oraz r6zne metody sparingu. By
utatwi¢ nauke, dla kazdej formy i metody treningowej opracowat specjalne wierszowane
formuty, dzigki ktorym uczniowie mogli tatwiej zapamigta¢ wymogi dotyczace danego
¢wiczenia i dzieki temu stale zwracaé na nie uwage. Wprowadzit on réwniez wiele

modyfikacji 1 innowacji do ¢wiczen pchajacych rak (tui shou), zwigkszajac ich praktyczng



warto$¢. Spod jego pidra wyszto wiele tekstow teoretycznych poswieconych taijiquan, m.in.:
"Cechy charakterystyczne stylu Wu taijiquan", "Techniki pchajacych rak", "Zasady uzycia
konczyn", "Wymogi pigciu etapéw nauki taijiquan". Jest tez autorem ksigzek: "Kij taiji",
"Nowa forma stylu Wu taijiquan", "Dluga forma taijiquan", "Tradycyjny styl Wu taijiquan".
Wydana w 1985 roku ksigzka "Kjj taiji" zdobyla sobie ogromne uznanie po prezentacji na
targach ksigzki w Hongkongu.

W listopadzie 1988 roku Chen Gu'an zostat zaproszony do udziatu w Ogdlnokrajowe;j
Konferencji i Pokazie Mistrzow Taijiquan w Guangzhou (Kanton). Jego pokaz gieboko
poruszyt obecnych. Entuzjastyczne artykuly na jego temat pojawity si¢ w gazetach w
Guangzhou i Hongkongu.

Opracowanie na podstawie magazynu "Wushu Jianshen" 5/1990 i ksigzki ""Nowa forma
stylu Wu taijiquan" (Wu shi taijiquan xinjia).

Artykut powyzszy opublikowany zostat w magazynie "KARATE KUNG-FU" 1/96



ANDRZEJ KALISZ
CHEN XIAOWANG

Chen Xiaowang uznawany jest przez wielu za najwybitniejszego
obecnie mistrza z rodu Chen. Urodzit si¢ w pazdzierniku 1946 roku. Gdy
tylko zaczat chodzi¢ i1 dopiero uczyt si¢ mowié, nasladowat juz ¢wiczenia

taijiquan swego ojca (Chen Zhaoxu - najstarszy syn legendarnego Chen

Fake), stryjow 1 wujow. r
Gdy zaczal uczeszezac do szkoty, jednoczes$nie rozpoczat
powazng nauke taijiquan pod kierunkiem swego ojca. Wykazywat si¢ wielkimi zdolnos$ciami i
pracowitoscia, lecz po pewnym czasie praktyki ¢wiczen podstawowych, znudzony ich
monotonig i nie widzac ich bezposredniego odniesienia do walki utracit zapat. Styszac
opowiesci starych ludzi z wioski o wyczynach swoich przodkow (w tym zyjacego jeszcze
dziadka Chen Fake) czut ogromng dume, nie mégt jednak pozby¢ si¢ catkowicie watpliwosci,
co do praktycznej warto$ci taijiquan. Do zmiany nastawienia przyczynito si¢ kilka wydarzen.
Pewnego razu byt §wiadkiem, jak jego watlej budowy ojciec

-

pokonat atletycznie zbudowanego mezczyzng, posytajac go w dal i
jednoczes$nie wysoko w gore, tak ze gdy upadl na ziemie, dlugo nie mogt

si¢ podnies¢.

Innym razem, okoto 11-12 letni Xiaowang jechat autobusem.
Jeden z pasazeréw zapytat go skad pochodzi. Gdy odpowiedzial, ze z
Chenjiagou, inni pasazerowie zainteresowali si¢ ich rozmow3a. Zaczety padac pytania. Czy
uprawia taijiquan? Czy zna stynnego mistrza Chen Fake? Po odpowiedzi, ze ¢wiczy taijiquan,
a Chen Fake to jego dziadek, wszyscy zaczeli traktowac go z wielka rewerencjg - jedni
proponowali by usiadl obok nich, inni czestowali swym prowiantem. Maty Chen Xiaowang
byt bardzo poruszony. Miat okazj¢ przekonac si¢ jak stynny jest jego dziadek i jak wysoko
ceniony jest styl Chen taijiquan. Od tego momentu uwierzyt w warto$¢ tego, czego si¢ uczyt i

zaczal ¢wiczy¢ z pelnym zaangazowaniem.

Trwalo to do 1966 roku, gdy w Chinach rozpoczeta sie P
rewolucja kulturalna. Zakazano uprawiania tradycyjnych sztuk walki. - -
Chen Xiaowang nie mégt zrozumie¢ co ztego kry¢ si¢ moze w ‘

¢wiczeniu taijiquan. Wiele nocy spedzit bezsennie, rozmyslajac na ten 7
temat. W koncu doszedt do rozsadnego wniosku, ze jednak nie ma w :
tym nic zlego. Poniewaz jego ojciec juz wtedy nie zyt, uczyt si¢ w * \‘
tajemnicy od Chen Zhaopei.

Poza zebraniami krytycznymi i innymi szalonymi akcjami politycznymi, ktore
zabieraly mnostwo czasu, a w ktorych musiat bra¢ udzial, by sam nie sta¢ si¢ obiektem
atakow, pracowat jeszcze cigzko w polu. Mimo to zawsze znajdowal czas na trening. P6zniej,

by wygospodarowaé wigcej czasu na ¢wiczenie, zdecydowat, ze nauczy si¢ stolarki i tym
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rzemiostem bedzie zarabial na zycie. Z pozyczonymi narzedziami i niewielkim kawatkiem
drewna rozpoczat samodzielng nauke. Wkrotce osiggnat takie umiejetnosci, ze nie mogt
nadazy¢ z realizacja coraz wigkszej ilo§ci zamowien. Nie udato mu si¢ wygospodarowac
wiecej czasu niz mial pracujac na roli, nie zaniedbat jednak ¢wiczenia taijiquan.

Po $mierci Chen Zhaopei zostat uczniem stryja Chen Zhaokui i

e poznawat zmodyfikowang wersje dajia, jakiej jego dziadek Chen Fake

'hx‘ nauczat w Pekinie w ostatnich latach zycia.
' W 1974 roku zaczat pracowac jako zaopatrzeniowiec w fabryce
T? 4 maszyn. Ciggle wyjazdy wymuszajgce nieregularny tryb zycia nie

N " sprzyjaly systematycznemu treningowi. Chen wykorzystywat jednak
kazda wolng chwile, by ¢wiczy¢. W tym czasie coraz wigcej osob prosito go o lekcje
taijiquan. Xiaowang odkryt, ze wielu wypadkach nie potrafi odpowiedzie¢ na pytania
ucznioéw typu: dlaczego tak, a nie inaczej? Wiedziat, Ze pewne ¢wiczenia nalezy wykonywacé
w okreslony sposob, ale czgsto nie wiedziat dlaczego. To zmobilizowato go do intensywnych
studidow nad teorig taijiquan.

Po okresie rewolucji kulturalnej sztuki walki ponownie zaczety

si¢ w Chinach dynamicznie rozwija¢. Chen Xiaowang przystapit do
popularyzowania stylu swej rodziny. W 1979 roku spotkat si¢ z wielkim

uznaniem na ogélnokrajowej konferencji poswigconej wushu, ktora

odbyta si¢ w Nanningu, w regionie autonomicznym Guangxi. Podobnie
w maju 1980 roku w Taiyuanie, w prowincji Shanxi. W grudniu tego
samego roku zostat instruktorem w Instytucie Wushu Prowincji Henan.

W nastepnych latach stat si¢ postacig powszechnie znang, pisano o nim w prasie,
mowiono w telewizji, o jego umiejetnosciach zaczety krazy¢ legendy. Zaczgli do niego
zjezdza¢ adepci taijiquan nie tylko z catych Chin, ale z wielu krajow $wiata. Obecnie mieszka
w Australii.

Opracowanie na podstawie: Li Cheng - '""Quan xiang chuan qi", Beijing 1990.

Artykut powyzszy opublikowany zostat w magazynie "KARATE KUNG-FU" 1/97
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ANDRZEJ KALISZ
CHEN ZHENGLEI

Chen Zhenglei nalezy do najwybitniejszych obecnie przedstawicieli tradycyjnej
wersji laojia stylu Chen. Poznatl on jednak takze zmodyfikowana, p6zng wersj¢ mistrza Chen
Fake.

1 S

Droga Chen Zhenglei'a do sukcesu nie byta ustana r6zami. W

wieku 2 lat stracit ojca, a matka wyszta ponownie za maz. Maty Zhenglei

warstwy obszarnikow. Spowodowato to, ze Zhenglei przez dtugi okres zaliczany byl do
obywateli drugiej kategorii (dostownie okres§lano takie osoby mianem synoéw pigciu czarnych
kategorii) 1 pozbawiony byt wielu praw, ktdre posiadali zwykli chtopi i robotnicy. W wieku 8
lat musiat zakonczy¢ nauke w szkole. Wtedy rozpoczat nauke taijiquan (t'ai chi ch'uan) od
stryja Chen Zhaopei, zostajac jego ulubionym uczniem. Postanowit, Ze osiagnie w tej sztuce
mistrzowski poziom, by zosta¢ przez spoteczenstwo docenionym i by¢ wreszcie traktowany
jak normalny czlowiek.

W okresie rewolucji kulturalnej w tajemnicy kontynuowat nauke = o

u Chen Zhaopei. Po jego $mierci przez kilka lat uczyl si¢ nowej wersji

Chen Fake (1887-1957) od jego syna Chen Zhaokui (1928-1981). Cho¢ § i \. il
prezentowal juz woéwczas bardzo wysoki poziom, pozostawat nieznany. 1 QW
Z powodu niewltasciwego pochodzenia nie mial nawet prawa udziatu w R =i

zawodach. Wreszcie w 1974 roku organizator zawodow na szczeblu powiatu dopuscit go do
startu, podajac w dokumentach falszywe dane o pochodzeniu. Chen Zhenglei oczywiscie
wygrat 1 zakwalifikowat si¢ do zawodow wyzszego szczebla. Od tego czasu wielokrotnie
startowal w zawodach roznej rangi, z reguty zwycig¢zajac.

W latach 1974-1982, pracujac jako akwizytor w fabryce maszyn, podrozowatl do wielu
miejsc, propagujac taijiquan. Od 1982 roku pracuje zawodowo jako instruktor taijiquan.
Wielokrotnie prowadzit seminaria w Japonii. Ma ucznidow w USA, Kanadzie i Singapurze. W
1988 roku zostat postem do Zgromadzenia Ludowego (parlamentu).

Przybywajacy do niego po nauki, chociaz wiele styszeli o jego umiejetnosciach,
czasem chcg si¢ o nich przekona¢ osobiscie. Jaki jest rezultat? Ponizej dwa przyktady.

- Pewnego razu zachodni adept karate, poteznie zbudowany, ktory

L

' popisywat si¢ rozbijaniem cegiel, zapytal czy Chen Zhenglei si¢ z nim
: zmierzy. Chen zapytal co bedg porownywac? Karateka odpowiedziat, ze sile.
' .ﬁ‘ ﬁ Drobnej budowy Chen Zhenglei powiedziat wowczas, by cztowiek ten
S sprobowat go pchna¢ w dowolny sposob. Ten jednak, jakby nie probowat, nie

mogt spowodowac, by Chen przesunagt stopy. Mowil potem, ze bylo to jak pchanie waty. Nie

mogt znalez¢ oparcia dla swej sity i w dodatku w niepojety sposob jego rece zeslizgiwaly sie
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z ciata Chena. Zaproponowat nast¢pnie, by Chen pchnat jego. Przyjat niska, stabilng postawe
konnej jazdy, przekonany ze zdota utrzymac si¢ w miejscu. Tymczasem zostat odrzucony o
kilka krokéw w momencie, gdy dlonie Chena zetknety si¢ z jego klatka piersiowa.

Podczas pobytu w Japonii, na wyspie Hokkaido, w trakcie konferencji zostal nagle
zaatakowany. Migkko zneutralizowat atak i postat napastnika na podtogg. Niemal
jednoczesnie rzucit si¢ na niego drugi napastnik i probowat go uchwyci¢. Chen wykonat
potrzasnigcie catym ciatem (dou jin - energia wstrzgsu) i ten rowniez zostat odrzucony,
ladujac na podtodze.

Chen Zhenglei znany jest z tego, ze chetnie naucza, czesto nie
pobierajac optat. Zdarza si¢, ze przyjezdzaja do niego adepci taijiquan z
catych Chin, niektérzy z nich w trudnej sytuacji materialnej. Chen

wielokrotnie przyjmowat ich we wtasnym domu, dajac im nocleg,

wyzywienie, a potem takze pienigdze na powrdt do domu.

Od kandydatow na ucznidéw wymaga jednak odpowiedniej postawy etycznej. Gdy
pewnego razu prosit go o nauke rozwydrzony synalek wysokiego urzednika, oferujac 150
yuanow miesiecznie (byto to w czasach, gdy przecigtna miesigczna pensja wynosita 40

yuanow), Chen odparl, Ze nawet za 250 yuandéw nie bedzie go uczyt.

Artykut powyzszy opublikowany zostat w magazynie "KARATE KUNG-FU" 3/97
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ANDRZEJ KALISZ
FENG ZHIQIANG

Pl Sposrod zyjacych obecnie uczniow Chen Fake najwigksza stawa cieszy
m sie Feng Zhiqiang z Pekinu. Feng urodzit sie w 1928 roku w powiecie Shulu w

"“ &= = prowincji Hebei. Nauke sztuki walki rozpoczal w rodzinnej wiosce w wieku 8

| lat od Shaolin zhuangquan.
. o A&{' . Majac 11 lat przybyl do Pekinu i rozpoczat terminowanie w warsztacie
— elektrycznym. Namigtnie czytywal wowczas powisci z gatunku kung-fu (tzw.
wuxia xiaoshuo - powiesci o wojownikach). Samodzielnie praktykowat ¢wiczenia, ktore
poznal w swojej wiosce. Czesto podnosit cigzkie przedmioty, by wzmocni¢ re¢ce. Jako
kilkunastolatek byt znany z wielkiej sity fizycznej. Nie posiadat jednak wowczas zbyt duzych
umiejetnosci technicznych.

Gdy miat siedemnascie lat zostal przedstawiony mistrzowi Han Xiaofeng z Cangzhou
(z miejscowosci te] wywodzi si¢ wielu stynnych mistrzéw systemoéw potnocnych) w
prowincji Hebei, reprezentujacemu system tongbiquan. Mtody Feng byt aroganckim ositkiem
bezgranicznie wierzacym swojej sile i umiejetnosciom. Jego pierwsze spotkanie z Hanem nie
moglo zatem rozpocza¢ si¢ inaczej niz pojedynkiem. Poczatkowo Han Xiaofeng spokojnie
przyjal kilka ciosow Feng Zhigianga, w ten sposob wykazujac mu, ze jego sila jest pozorna, a
nastepnie lekko klepnat go czubkami palcéw w klatke piersiowa, co Feng odczut jako
porazajacy wstrzas. Zdal sobie sprawg, ze nie dysponuje w gruncie rzeczy zadnymi
umiejetnosciami 1 zostat postusznym uczniem Hana.

Pod kierunkiem Hana Feng koncentrowatl si¢ na treningu uderzen i wzmacnianiu
dtoni. Uderzal pal wykonany z drewna cyprysu, owinigty psig skéra, worki wypetnione
piaskiem, a takze zelaznymi opitkami. Po kazdym treningu stosowat specjalne lekarstwo dla
zapobiezenia negatywnym skutkom takiej formy ¢wiczen. W ciggu kilku miesigcy sita jego
ciosOw znacznie wzrosla i zaczal popisywac si¢ rozbijaniem cegiet 1 kamieni. Pewnego razu
sptoszony kon pedzit ulica, budzac poptoch wérdéd przechodnidw. Feng widzac to wybiegt z
warsztatu 1 uderzyt przebiegajacego konia dtonig w zad. Kon, ku zdumieniu obecnych
zatrzymal si¢ 1 przez pewien czas pozostawat jakby otepialy, pozwalajac si¢ odprowadzi¢.

W wieku 22 lat Feng poznal Tian Xiuchena (adepta xingyiquan, a p6zniej stylu Chen
taijiquan), ktory przedstawit go mistrzowi xingyiquan - Hu Yaozhenowi. Przy pierwszym
spotkaniu Hu stanagl w miejscu i polecit Fengowi by sprobowatl go pchng¢. Mimo usilnych
prob Feng nie zdotat przesuna¢ go ani o centymetr. Zaskoczony zauwazyt natomiast, ze w
ziemi pod stopami Hu utworzyty si¢ pokazne wglebienia. Hu wyjasnit, ze jest to rezultat
wewngtrznej techniki polegajacej na obnizeniu qi do dantian. Nast¢pnie Feng stanal w mocne;j
pozycji, a Hu dwoma palcami wywarl nacisk na jego klatke piersiowa, odrzucajgc go dwa
kroki do tytu. Fengowi, zdziwionemu silg palcow Hu, wyjasnit on, Ze uzyta tu zostala sita

wewnetrzna- w palcach skoncentrowata zostata energia catego ciata. Feng do tej pory
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ograniczal si¢ do treningu czysto fizycznego. Jego sila bylta sitg "cz¢§ciowa", "rozproszong".
Pod kierunkiem Hu Yaozhena zaczat rozwijac site "catosciowy", bedaca rezultatem treningu
wewnetrznego. W ciagu 2 lat Feng zrobil ogromne postgpy. Hu, widzac, Ze nie moze go juz
wiele nauczy¢, zaproponowal mu, by uczyt si¢ taijiquan od jego przyjaciela Chen Fake.

W 1951 roku Feng zostal uczniem Chen Fake. W tym czasie Chen mial kilkunastu
ucznidw, ktorym udzielal nauk w swoim domu. Dom ten sktadat si¢ z 3 pomieszczen, z
ktorych dwa staty si¢ salami treningowymi. Poczatkowo energia wewnetrzna Fenga byta
stosunkowo staba, rozproszona. Po roku treningu pod surowym okiem Chen Fake posiadatl juz
jednak wewnetrzng site wiekszg niz inni uczniowie. Gdy wykonywat charakterystyczne dla
stylu Chen tupnigcia, caly dom drzat. Feng szczegdlnie wiele uwagi po$wigcal nauce tui shou.
W odréznieniu od innych ucznidw nie zrazat si¢ faktem, ze podczas sparingu z Chen Fake,
zanim zdotat wykonac jakakolwiek akcje, juz znajdowat si¢ na ziemi, odrzucony o kilka
metréw. Wytrwale ponawiat proby i dzigki temu osiagnat znacznie wyzsze umiejetnosci niz
wspotéwiczacy. Potrafit odrzucic ich o kilka metrow lekkim, subtelnym, niemal
niezauwazalnym ruchem. Oprocz lekcji z Chen Fake, codziennie rano odbywat samotny
trening, ktéry obejmowat okoto 15 powtorzen form 1 2 godziny ¢wiczenia pozycyjnego zhan
zhuang.

W 1953 roku uczniowie przekonali Chena o potrzebie i mozliwos$ci nauczania stylu
Chen taijiquan na szerszg skale. Chen Fake wspolnie z Hu Yaozhenem zatozyli wowczas
Stoteczne Stowarzyszenie Badawcze Wushu. Feng Zhiqiang zostat jego aktywnym
dziataczem. Od tego momentu popularnos¢ stylu Chen w Pekinie zaczg¢ta szybko rosnac.
Niestety w 1957 roku Chen Fake zmart. Feng Zhiqgiang twierdzi, ze Chen nie zdazyt
przekaza¢ nikomu cato$ci swego systemu (podobne stwierdzenie wyglosit zresztg takze i syn
Chen Fake - Chen Zhaokui, ktorego uczniem byt p6zniej m.in. Chen Xiaowang). Krotko
przed $miercig Chen Fake, zdajac sobie sprawe, ze wielu elementow swego systemu nie zdazy
juz przekaza¢, pouczyt go, by wykazywat inwencje¢ 1 badajac tez inne systemy rozwijat,
wzbogacal i doskonalit to, czego si¢ od niego nauczyt.

W 1979 roku Feng Zhiqiang cieszyt si¢ juz tak wielka stawa, ze zostal zaproszony do
nauczania w Chenjiagou - kolebce stylu Chen. W 1981 roku po raz pierwszy udzielit nauk
cudzoziemcom - w tym przypadku grupie przybytej z San Francisco. P6zniej wielokrotnie
nauczat na kursach w ktorych brali udziat cudzoziemcy. Prowadzit tez seminaria w USA,
Meksyku, Japonii i Singapurze.

W 1983 roku byt jednym z zatozycieli Pekinskiego Stowarzyszenia Badawczego Stylu
Chen Taijiquan, ktorego zostat przewodniczacym. W nastepnych latach zostat konsultantem
wielu organizacji stylu Chen na terenie catych Chin. Jest tez doradcg organizacji tongbiquan i
meihuazhuangquan w Pekinie. Wystapit w wielu filmach dokumentalnych poswigconych
wushu. Jest autorem ksigzki "Taiji dao" (szabla taiji), "Chen shi taijiquan shizhan jishu"
(techniki realnej walki stylu Chen taijiquan - wydana réwniez w jez. angielskim jako "Chen

style taijiquan"), "Chen shi taijiquan jingxuan" (esencja stylu Chen taijiquan) i in.
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W latach osiemdziesigtych Feng opracowat nowa forme stylu Chen, w
48 sekwencjach. Wyeliminowane z niej zostalo wiele powtorzen,

wystepujacych w formie tradycyjnej, jednoczesnie jednak poszczegdlne

; sekwencje zostalty w wielu wypadkach rozbudowane o dodatkowe krazenia.
A Gdy pobieratem nauki u Feng Zhiqgianga w 1990 i 1991 roku, nauczat on
dodatkowo formy jeszcze bardziej skroconej - w 24 sekwencjach (nie nalezy
myli¢ z formg opartg na stylu Yang, podobnie formy w 48 sekwencjach nie nalezy kojarzy¢ z
popularng tzw. formg syntetyczng). W oparciu o nauki Chen Fake i Hu Yaozhena, Feng
opracowat tez nowa odmiang qigong (hunyuan qigong), stanowigcg doskonate uzupetnienie
treningu taijiquan.

W latach 90/91 Feng Zhiqiang byl juz nieco otyty, wygladajac zupelnie inaczej niz na
fotografiach w ksigzce "Chen style taijiquan”, wydanej w roku 1984. Prezentowal jednak
wspaniate umiejetnosci. Czasem wykonywat forme jakby troche niedbale, czasem jednak
prezentowal wykonanie zapierajace dech w piersiach. Zwlaszcza jego demonstracje formy z
szabla spotykatly si¢ z ogromnym uznaniem. W sparingu tui shou odrzucat lub obalat
przeciwnika juz w momencie pierwszego kontaktu (stosujgc tzw. sprezysta energie wstrzasu),
nie dajac nikomu szans na wykonanie jakiejkolwiek akcji. Czasami za$ wykonywal w tui
shou wszystkie ruchy bardzo powoli, wprawiajac przeciwnikoéw w ostupienie tym, ze nie
mogli wykona¢ zadnej szybszej akcji, jak gdyby jaka$ niewidzialng sitg zmuszeni do
podazania za jego ruchami i ulegania jego woli. Nawet wykonujac wszystkie ruchy ptynnie i
powoli, bez fa jin (wyzwalania energii), bez trudu pozbawial przeciwnikoéw rownowagi. Feng
w niewielkim tylko zakresie nauczal wowczas tradycyjnych metod tui shou, opartych na
okreslonych sekwencjach. Treningi oparte byly w wigkszym stopniu na sparingu tui shou
(swobodne tui shou).

Innowacyjne podejscie Fenga do taijiquan budzito i budzi wiele obiekcji. Na zarzuty,
Ze naucza rzeczy, ktorych nie nauczali dawni mistrzowie odpowiada on jednak: "Dawni

mistrzowie nie latali tez samolotem. Czy to znaczy, ze lata¢ samolotem nie moge réwniez ja?"

Artykut powyzszy opublikowany zostat w magazynie "KARATE KUNG-FU" 4/96
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ANDRZEJ KALISZ
FORMY RECZNE TAIJIQUAN

Taijiquan (t'ai chi ch'uan) kojarzy si¢ najcze¢sciej z powolnym i ptynnym
wykonywaniem dlugich zestawow okreznych ruchow. Jakkolwiek taijiquan obejmuje wiele
roznych metod treningowych, to formy reczne stanowig gtowna czes$¢ ich repertuaru. Nie
wszystkie z nich ¢wiczy si¢ jednak, jak niektorzy sadza, w réwnym, wolnym tempie. W
niniejszym artykule chcialbym przedstawi¢ pokrotce zréznicowanie from gtownych szkot
taijiquan. Skoncentruje si¢ przy tym na trzech najpopularnieszych (Chen, Yang, Wu), jako
najlepiej mi znanych. Nawet w obrebie tych trzech szkot istnieje tyle réznych odmian - z
ktorych jedne sg bardziej popularne, inne za$ znane tylko nielicznym, ze nie sposob opisac ich
wszystkich. Czytelnik nie powinien by¢ zdziwiony wiec, jezeli sam zetknie si¢ z formami

taijiquan 1 sposobami ¢wiczenia nie opisanymi tutaj.

------ L "

Styl Chen taijiquan

Najstarsza sposrod gldéwnych odmian taijiquan jest szkota rodu Chen. W jej obrebie
wyksztatcity si¢ rozne kierunki. Tutaj zajmiemy si¢ wersjg dajia (duza forma). Uprawiane
obecnie odmiany dajia pochodza od mistrza Chen Changxing (1771-1853).

Najblizsza pierwotnej wersji Chen Changxinga jest odmiana okreslana przez
cztonkow rodu Chen z Chenjiagou jako laojia (stara forma). Jej kontynuatorami sg m.in. Chen
Xiaowang i Chen Zhenglei, uczniowie mistrza Chen Zhaopi (1893-1972). Cwiczy sie dwie
formy, z ktorych pierwsza nazywana jest taijiquan, druga za$ - paochui (uderzenia armatnie).
Pierwszg forme ¢wiczy si¢ generalnie w wolnym, rownym tempie. Zawiera ona tez jednak
pewna liczb¢ dynamicznych uderzen, kopnig¢, podskokoéw i charakterystycznych tupnigc.
Druga forma zawiera znacznie wigcej dynamicznych, pelnych mocy akcji.

Najpopularniejszg wersja dajia jest jednak ta pochodzaca z przekazu stynnego mistrza
Chen Fake (1887-1957), ktory zastynat z wielu zwycieskich pojedynkow. Bywa ona niekiedy
okreslana jako laojia, lecz w Chenjiagou (wioska rodu Chen) nazywa si¢ ja xinjia (nowa
forma), jako ze zostata ona przez Chen Fake w znacznym stopniu zmodyfikowana. Nawiasem
moéwiac terminologia takia jest bardzo mylaca, poniewaz istnieje inna, starsza wersja stylu
Chen, rowniez zwana xinjia.

Chen Fake rozwingt 1 wzbogacit technicznie obydwie formy. Zmienit si¢ tez nieco

sposob ¢wiczenia, co szczegblnie rzuca si¢ w oczy w przypadku formy pierwszej. Podczas
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gdy w starszej wersji, w czasie wykonywania formy wysoko$¢ pozycji, poza nielicznymi
wyjatkami, utrzymywana byta na mniej wigcej réwnym poziomie, dla sposobu ¢wiczenia
wiekszosci ucznidéw Chen Fake charakterystyczne sg cigglte zmiany wysokos$ci pozycji.
Ponadto from¢ mozna ¢wiczy¢ generalnie nizej lub wyzej (dipan - poziom niski, zhongpan -
poziom $redni, gaopan - poziom wysoki). W dipan ruchy sg obszerne, w gaopan krotkie,
bardziej subtelne. W klasycznej formie laojia tempo ruchdéw jest generalnie (poza nielicznymi
technikami gwattownymi fa jin) wolne i rownomierne. W wersji Chen Fake tempo pulsuje -
ruchy ciagle przyspieszaja i zwalniaja, chociaz zachowana zostaje wzglgdna powolnos¢ i
plynnos¢ (z wyjatkiem oczywiscie technik fa jin - wyzwalania energii). Spotyka si¢ rowniez
sposoby wykonania blizsze wersji tradycyjne;.

Charakterystyczne jest, ze kazdy z uczniéw Chen Fake, w odr6znieniu od adeptow
tradycyjnej wersji z Chenjiagou, wykonuje forme nieco inaczej. Chen Fake wprowadzat
bowiem do formy wtasne modyfikacje i pozwalal na to wlasnym uczniom. Gdy uczylem si¢ w
Pekinie stylu Chen, wielokrotnie styszatem od swoich nauczycieli ze Stowarzyszenia
Badawczego Stylu Chen Taijiquan, ze wazne jest nie $ciste nasladownictwo ruchow, ale ich
zgodno$¢ z podstawowymi zasadami tego stylu.

Odmiana Chen Fake najpopularniejsza jest w Pekinie, gdzie spgdzit on duza czes¢
swego zycia. Najstynniejszym obecnie przedstawicielem jest Feng Zhiqiang. Wspomniani juz
wyzej Chen Xiaowang i Chen Zhenglei, poza klasyczng laojia, w koncu lat siedemdziesigtych

studiowali tez wersj¢ Chen Fake pod kierunkiem jego syna Chen Zhaokui (1928-1981).

Styl Yang taijiquan

Yang Luchan (1799-1872), zwany czesto ze wzgledu na niezwykte umiejetnosci w
walce Yang Wudi (Yang Bez Przeciwnika), tworca stylu Yang, byt uczniem Chen
Changxinga. Na bazie pierwszej formy stylu Chen powstala forma Yang. Porownanie
tradycyjnej formy Chen (laojia z Chenjiagou) z forma Yang (cho¢by mistrza Yang Chengfu)
wykazuje, ze pomimo duzych réznic w wykonaniu technik i zmian ich nazewnictwa,
generalna struktura obydwu form jest niemal identyczna.

Yang Luchan, dokonujac modyfikacji ruchéw, pozostawil w swojej formie
dynamiczne techniki kopni¢¢ 1 uderzen. Wydaje si¢, ze dopiero w drugim etapie modyfikacji
wyeliminowal on techniki dynamiczne. Uwaza si¢ zwykle, ze wynikato to z konieczno$ci

dostosowania formy do mozliwo$ci uczniéw Yang Luchana, ktoérymi byli wydelikaceni
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arystokraci mandzurscy. Na modyfikacje t¢ wptynat tez zapewne Wu Yuxiang (1812-1880),
ktory byt najpierw uczniem Yang Luchana, a nastgpnie poznatl wersje stylu Chen mistrza
Chen Qingping (1795-1868). Juz Chen Qingping stosowal powolne ¢wiczenie calej formy.
Ten sposdb ¢wiczenia przejat Wu Yuxiang, tworzac swoj styl Wu (nie nalezy myli¢ ze stylem
Wu opisanym w dalszej czg$ci artykutu, zapisywanym innym znakiem pisma chinskiego).
Yang Luchan i Wu Yuxiang utrzymywali przyjacielskie kontakty. Podstawa teoretyczng stylu
Yang staty si¢ teksty dostarczone Yang Luchanowi przez Wu Yuxianga (m.in. teoria Wang
Zongyue). Niewykluczone wigc, ze wlasnie pod wptywem Wu Yuxianga odbyta si¢
eliminacja szybkich ruchow ze stylu Yang. Wiemy, ze po6zniej cztonkowie rodu Yang
¢wiczyli obydwie wersje. Forma w calo$ci powolna nauczana byta jednak na znacznie szersza
skalg.

Wnuk Yang Luchana, Yang Chengfu (1883-1936) w mtodym wieku czesto
demonstrowal form¢ z dynamicznymi kopnigciami. P6Zniej ograniczat si¢ do nauczania
formy w cato$ci powolnej, jako bardziej jednolitej. Jest ona znana z obszernych,
"wygodnych" ruchow. Dzigki walorom zdrowotnym, a takze intensywnej dziatalnosci
popularyzatorskiej Yang Chengfu, jego wersja stata si¢ najbardziej znang odmiang taijiquan w
Chinach i na catym $wiecie (biorac pod uwage kolejne modyfikacje wywodzace si¢ z tej
formy, jak np. powstale w latach 50. uproszczone taijiquan w 24 sekwencjach). Jednym z
najbardziej znanych kontynuatorow tej szkoty byt Fu Zhongwen z Szanghaju.

Starszy brat Yang Chengfu, Yang Shaohou (1862-1930) prezentowat bardziej
dynamiczng, bojowg wersj¢ o krotszych ruchach, zwang xiaojia (mata forma). Nie stata si¢
ona jednak zbyt popularna, gdyz Yang Shaohou z powodu agresywnosci i stosowania
brutalnych metod treningowych miat niewielu uczniow.

Tworcg stylu Wu byl arystokrata mandzurski Quan You (1834-1902), ktorego rod
przyjal pdzniej chinskie nazwisko Wu. Nauki pobieral on u Yang Luchana i jego syna Yang
Banhou (1837-1892). Modyfikacje jakich dokonano w stylu Wu w stosunku do Yang sg
niewielkie. Forma jest niemal identyczna. W poréwnaniu z wersja Yang Chengfu, gdzie ruchy
sg obszerne, "zamaszyste", w stylu Wu sg one bardziej zwarte, robigce wrazenie delikatnych.
Nastepca Quan You byl jego syn Wu Jianquan (1870-1942), ktérego z kolei syn Wu Gongyi,
dzigki pobieraniu nauk takze u Yang Shaohou'a zastynat z mistrzostwa w bojowym
zastosowaniu taijiquan.

Obecnie kontynuatorami rodzinnej gatezi stylu Wu sg mieszkajacy w Szanghaju:
corka Wu Jianquana - Wu Yinghua, zig¢ Ma Yueliang 1 wnuk Ma Jingbao. Oprocz formy
powolnej nauczaja oni takze tzw. formy szybkiej, zawierajacej dynamiczne kopnigcia i
uderzenia.

W Pekinie najpopularniejsza jest wersja stylu Wu z linii przekazu Quan You - Wang
Maozhai - Yang Yuting. Obecnie najstynniejszym przedstawicielem jest uczen Yang Yutinga
- Wang Peisheng.
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Uznanym mistrzem stylu Wu byt tez, zmarty w 1989 roku w wieku 104 lat Mongot z
pochodzenia, znany pod przybranym chinskim nazwiskiem Wu Tunan. Przez 8 lat pobierat on
nauki u mistrza Wu Jianquan, a nast¢pnie przez 4 lata poznawat xiaojia mistrza Yang
Shaohou. System Wu Tunana zawiera 3 formy. Pierwsza z nich - dingjia (ustalona forma)
przeznaczona jest dla poczatkujacych. Cwiczy sie z zatrzymaniami, stojac przez pewien czas
w okreslonej pozycji, korygujac ja, doswiadczajac ukierunkowania energii i dopiero wtedy
przechodzi si¢ powoli do nastgpnej pozycji. Taki sposob ¢wiczenia bywa stosowany w innych
szkotach taijiquan, tutaj jednak mozna méwi¢ o odrebnej formie, gdyz jej ruchy zostaty nieco
zmodyfikowane (uproszczone). Lianjia (potaczona forma), to zwykta powolna forma stylu
Wu. Forma trzecia, przeznaczona dla zaawansowanych, to xiaojia. Jej ruchy sg szybkie,
kroétkie, precyzyjne, wykonywane w btyskawicznych seriach. Uczniowie Wu Tunana ciesza
si¢ w pekinskim $rodowisku taijiquan stawg znakomitych w sparingu pchajacych rak (tui
shou).

W taijiquan, poza formami r¢cznymi, wykorzystuje si¢ wiele innych metod
treningowych. Sg wérod nich ¢wiczenia z partnerem, formy z bronig, rozmaite ¢wiczenia
wprowadzajace 1 uzupetniajace. Sg one zréznicowane w zaleznosci od stylu i odmiany. Ich
opis przekracza jednak ramy artykulu poswigconego formom recznym.

Powyzszy artykut opublikowany zostat w odcinkach w magazynie "Samuraj" 4/97, 5/97, 1/98.
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ANDRZEJ KALISZ
NISKI POZIOM FILOZOFII W ,, TAJ CZI”

Taijiquan (T'ai Chi Ch'uan) jest najpopularniejszym z tak zwanych systemow
wewnetrznych - neijia. Niestety popularno$¢ ta w duzej mierze okupiona zostata
zatrwazajacym obnizeniem poziomu nauczania. Czesto wigze si¢ to z przesadnym
akcentowaniem ktérego$ z aspektow, wynikajacym z braku cato$ciowego rozumienia tej
sztuki. Taijiquan jest sztukg walki. Jednocze$nie ¢wiczenia taijiquan wywieraja korzystny
wpltyw na zdrowie. Nauka oznacza réwniez samodoskonalenie, poznawanie siebie,
poznawanie koncepcji klasycznej chinskiej filozofii i nauki, ich odnoszenie do praktyki,
umozliwiajgce lepsze zrozumienie i1 szersze wykorzystanie w zyciu.

Gdy obserwujemy zjawiska zwigzane z popularyzacja taijiquan zauwazymy
pojawienie si¢ nurtow, ktére okres§lic mozna jako: zdrowotny (czgsto stosowane okreslenie:
"chinska gimnastyka zdrowotna") oraz duchowy ("medytacja w ruchu"). W obydwu
przypadkach odrzucony zostaje lub jest odsunigty na bardzo daleki plan aspekt bojowy. Stad
preferowanie przez przedstawicieli tych nurtow skréconej nazwy t'ai chi (taiji), bez elementu
quan (ch'uan), oznaczajacego pigs¢ i szerzej sztuke walki.

Wyksztatcenie si¢ 1 silna popularyzacja nurtu zdrowotnego zwigzane sg w duze;j
mierze z jego promowaniem przez wtadze Chinskiej Republiki Ludowej. Jednak nie tylko,
poniewaz pozytywne zdrowotne efekty treningu taijiquan zauwazano znacznie wczesniej,
zatem zmiany w kierunku wiekszego nacisku na ten aspekt miaty tez miejsce niezaleznie, w
szkotach poza ChRL. Jednak to w Chinach w wyniku szerokiej popularyzacji uproszczonej
wersji 1 podkreslania niemal wytacznie aspektu zdrowotnego, wizja taijiquan jako
"gimnastyki zdrowotnej" uzyskala najszerszy zasieg, i przede wszystkim stamtad
promieniowata na caty §wiat. Ostatnie lata natomiast, to coraz wigkszy udziat w §wiadomosci
przecigtnych Chinczykow zjawisk takich jak sportowe konkurencje form taijiquan oraz tui
shou. Zwigksza si¢ jednak tez wiedza o kompletnych, tradycyjnych systemach taijiquan, ktore
wczesniej faktycznie uprawiane byty tylko przez nieliczne grupy ¢wiczacych, a w okresie tak
zwanej rewolucji kulturalnej ich przedstawiciele spotykali si¢ z przesladowaniem.

Nurt "duchowy" oderwany od catos$ci taijiquan, to natomiast przede wszystkim
produkt Zachodu. Jego poczatki siggajg lat 60. w USA - pokolenia dzieci-kwiatow,
ksztattowania si¢ tzw. ruchu New Age. Powierzchowny zapal prowadzil do uproszczone;j
adaptacji 1 mieszania roznych tradycji. Sprzyjato to dziatalnosci zaréwno niedouczonych
entuzjastow, jak i po prostu oszustow. Podczas gdy wcze$niej mistrzowie petnej sztuki
taijiquan musieli prezentowa¢ przekonujgce umiejetnosci, teraz czesto wystarczyta
umiej¢tnos¢ tagodnego usmiechania si¢, prezentowania uduchowionych min, powtarzania
kilku sloganéw o taoizmie i korzysciach dla zdrowia, wykonywania powoli ciggu ruchow i w

miar¢ mozliwo$ci przynaleznos¢ do rasy zottej, by przyciagna¢ rzesze naiwnych uczniow.
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Poniewaz byto to, i wcigz jest az tak tatwe, na Zachodzie nastgpit ogromny rozwoj tego, w
gruncie rzeczy najptytszego nurtu.

Popularno$¢ takich niepetnych wariantow "duchowo-zdrowotnych" wptyneta na to jak
dzi$ przecietny cztowiek widzi "taj czi" i czego oczekujg uczniowie. W ciggu ponad 30 lat na
Zachodzie wyksztalcone zostaly kolejne pokolenia instruktorow prezentujacych taka wizje tej
sztuki. Niektorzy méwia, ze wszystko si¢ zmienia, ze to naturalny proces. Tak, ale zwykle ci
ktorzy to mowia, nie zdajg sobie sprawy z negatywnych zjawisk z jakimi si¢ to wigze. A te
negatywne zjawiska dotycza popularyzacji zafalszowanej wiedzy, zagrozen dla zdrowia,
prowadzenia na manowce w tym co okreslane jest jako rozwdj duchowy, niekiedy do
zaangazowania si¢ w zjawiska z pogranicza toksycznych sekt.

W takiej sytuacji, ci ktorzy przypominaja, ze taijiquan to sztuka walki, nie sg
zrozumiani. Ich wskazanie, ze taijiquan nie ma nic wspolnego z ptytkim, sloganowym nurtem
"duchowym" rozwinigtym na Zachodzie btednie interpretowane jest jako stanowisko, ze
taijiquan to "tylko techniki i umiejetnosci walki, 1 nic wigcej". Tymczasem chodzi tu o to, ze
taijiquan po prostu jest sztukg walki, Ze proces nauki i treningu jest zwigzany z
doskonaleniem umiejetnosci odnoszacych si¢ do walki. Natomiast nie jest nawet mozliwe
uprawianie taijiquan jako sztuki walki w oderwaniu od tego, co okre$lane jest jako cze$¢
duchowa, czy filozoficzna. Poniewaz jednak nastawieni "duchowo" sa zazwyczaj po prostu
niedouczeni, nie maja dostatecznego pojecia o petnej sztuce, nie sg w stanie zrozumiec o
czym wiasciwie mowig ci, ktorzy podkreslaja, ze taijiquan jest sztukg walki.

Zadna sztuka walki nie istnieje w oderwaniu od koncepcji na ktorych opiera sie
cho¢by metodyka treningu, rozwigzania techniczne, strategia walki. Nieunikniona jest tez
koniecznos$¢ okreslenia stanowiska w stosunku do zasad etycznych, co bezposrednio taczy si¢
z zagadnieniami doskonalenia moralnego. W przypadku tradycyjnych chinskich sztuk walki
mamy do czynienia z klasycznymi chinskimi koncepcjami naukowymi, filozoficznymi i
religijnymi. Pewne poje¢cia sg dla kultury chinskiej powszechne. Chocby pojecie dao (tao), z
jednej strony oznaczajace najbardziej podstawowa, nieuchwytna, niewyrazalng esencje, istote
wszech$wiata, z drugiej zasady, prawidta w sensie zblizonym do praw i teorii, czy hipotez
naukowych. Stad z jednej strony mowa o czyms$ absolutnym, z drugiej ogromne
zréznicowanie podejs$¢, konkretnych koncepcji i metod, i wrecz sprzeczno$ci pomigdzy
teoriami, ktore jak mogloby wydawac si¢ laikowi (lub "mistrzowi taj czi"), powinny mowic
doktadnie o tym samym.

W chinskich sztukach walki nieustannie pojawiajg si¢ wiec odwotania do tradycyjnych
koncepcji filozoficznych. Powstawanie r6znych odmian, to z pewnego punktu widzenia
rezultat dgzenia do prawdy. Podszyte jest to dgzeniem do mistycznego pojecia pierwotnej
jednosci wszystkiego. Z drugiej strony mamy tutaj jednak konkretne, czyli nie do konca
doskonale rozwigzania, co§ w przestrzeni relatywnej, gdzie mozliwy jest ruch, zmiana,
rozwoj. Taijiquan to jeden z wielu systemow, ktore w gruncie rzeczy odwotujg si¢ do tych

samych poje¢: dao. taiji, yin i yang, pie¢ przemian (wu xing) i osiem trygramow (ba gua),
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jedno z wielu rozwigzan (oczywiscie to pewne uproszczenie, bo taijiquan to tez wiele réznych
szkot).

Wizja, ze kto§ moglby uprawiac taijiquan "tylko jako sztuke walki, w oderwaniu od
filozofii" jest zupetie absurdalna. Najwyzej kto$ o plytkiej znajomosci taijiquan 1 relacji tej
sztuki do chinskiej filozofii moéglby wpas¢ na pomyst, ze to mozliwe. Taijiquan jako sztuka
walki (czytaj: peten system) to nie zestaw ruchow do "wytrenowania", czy "zewnetrznego"
doskonalenia. Tak naiwne podejscie nie mogltoby przynies¢ efektow (i stad by¢ moze
faktyczny brak efektow w przypadku wielu ¢wiczacych - po prostu nie wiedzg co ¢wiczg, i na
czym to wtasciwie polega). Trening taijiquan to praca nad zrozumieniem i opanowaniem
zasad, ich do$wiadczanie i testowanie w praktyce, by moc je zastosowaé w innych i
nieprzewidzianych sytuacjach. To jest rtOwnoczesna praca z cialem 1 z umystem, ich
koordynacja, jednoscia, z bardzo subtelnym doswiadczaniem wszystkiego. Praca z umystem
bezposrednio przenosi si¢ na praktyczne umiej¢tnosci charakterystyczne dla taijiquan jako
sztuki walki. Poznane, zweryfikowane praktycznie zasady i uzyskane doswiadczenia mozna
przenies¢ do innych dziedzin i sfer zycia. Chociaz wykorzystywane sg pojecia takie same, jak
wtedy gdy mowa o absolucie, to akurat w wigkszosci przypadkow chodzi o plan relatywne;j
nauki. Z tego nalezy sobie zdawac sprawe. Jeden z wielu btedow popetnianych przez
przedstawicieli nurtu "duchowego" polega na tym, ze poniewaz brak im gl¢bszej wiedzy o
calym systemie, nie odrdzniajg, co w teoriach mnichow i §wieckich mistrzow dotyczyto planu
absolutnego, a co relatywnego. W rezultacie, wtedy gdy potrzebna jest nauka "konkretow",
przekaz "zwyklej" wiedzy i jej weryfikowanie w "przyziemnej" praktyce, oni cz¢sto biednie
sadza, ze to co$ z planu absolutnego. W rezultacie nie sa w stanie robi¢ postepoéw. Traca to co
taijiquan faktycznie oferuje.

Taijiquan, to nie jest tylko nauka form i technik, samo zdobywanie praktycznych
umiejetnosci. Rzecz w tym, ze zdobywanie praktycznych umiejgtnosci w taijiquan jest $cisle
zwigzane z pracg nad osobowos$cig, umystem, mozna powiedzie¢ duchem, z nauka zasad
klasycznej chinskiej nauki i filozofii. Tego nie da si¢ rozdzieli¢. Bez tego nic nie pozostaje.
Faktycznie znika mozliwo$¢ zdobywania praktycznych umiejetnosci w taijiquan.

Pewne nieporozumienie polega na tym, ze przedstawiciele nurtu "duchowego", w
rezultacie braku dostatecznej wiedzy sadza, iz ci, ktorzy podkreslaja, Ze taijiquan jest sztuka
walki, odrzucaja czg¢s¢ filozoficzng. Tymczasem faktycznie ci, ktorzy podkreslaja, ze
taijiquan jest sztukg walki sg po prostu przedstawicielami pelnego taijiquan, lepiej rozumieja
miejsce taijiquan w wiekszej catosci. Natomiast ci, ktorzy lekcewaza aspekt taijiquan jako
sztuki walki, zajmujg si¢ tylko cze$cia, ich wiedza o taijiquan jest bardziej ograniczona i w
duzej mierze zafatszowana. Mniej wiedzg o taijiquan, ptyciej rozumieja jego zasady. W
wyniku braku dostatecznego odniesienia do réznych praktycznych aspektow, nie rozumieja
chinskiej nauki i filozofii w dostatecznym stopniu, nie potrafig faktycznie tak dobrze odniesé¢
poznawanych zasad do innych dziedzin zycia. Ich wiedza pozostaje powierzchowna i

sloganowa. W dyskusji, czy bezposrednim kontakcie zauwaza si¢, ze nie majg pojecia nawet
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o podstawach praktyki. Wbrew deklaracjom, to ich "taj czi" ma mniejszy, bardziej
powierzchowny zwiazek z filozofig. Dlatego ci, ktérzy wiedzg o taijiquan i chinskiej filozofii
odrobing wigcej wskazuja na naiwno$¢ ich pogladow. Stad krytyka tego plytkiego nurtu
"duchowego". Nie wynika to z odrzucenia filozofii, ale ze Swiadomosci, ze ci, ktorzy duzo
opowiadaja o filozofii w taijiquan, to w ogromnej wigkszo$ci niestety ignoranci w tej
dziedzinie.

Ci ktorzy posiadajg przynajmniej odrobinge wiedzy o taijiquan, chinskiej kulturze i
filozofii, widzg wigksza catos¢. Z ich punktu widzenia to popularne mowienie o taijiquan (czy
tai chi) jako filozofii zycia moze by¢ widziane jako wyraz robienia z filozofii pop-kulturowe;j
papki. Taiji, to jedna z podstawowych idei w chinskiej filozofii, ktore powtarzaja si¢ w
Chinach w kazdej dziedzinie, w r6znych szkotach, opartych na r6znych zasadach. Z prostego
odwotania do tych koncepcji jeszcze nic nie wynika. To jest poziom najplytszych sloganow.
Powazna nauka w jakiejkolwiek dziedzinie wymaga poznania konkretnych rozwiazan,
szczegbtow, zdobycia réznorodnego doswiadczenia, dopiero wtedy rozumienie idei ogdlnych
moze wykroczy¢ poza slogany. To co jest zawarte w taiji jako idei jest czyms, co przenika
doktadnie wszystkie dziedziny tradycyjnej kultury chinskiej. W tym wszystkie sztuki walki.
To, ze taijiquan odwotuje si¢ do tej idei w nazwie, niewiele jeszcze wnosi, poza
stwierdzeniem tego prostego faktu, i mozliwo$cig uscislenia, ze przedstawiciele taijiquan
nawigzali bezposrednio do terminologii 1 wizji rozwini¢tej przez neokonfucjanistow.
Natomiast nie wyjasnia to istoty taijiquan, tego co w nim istotne, co go charakteryzuje, nie
wyrdznia go sposrod innych chinskich sztuk walki. Sloganowe méwienie o yin 1 yang niczego
nie wnosi. W kazdej chinskiej sztuce walki mowi si¢ o yin i yang.

Taijiquan to sztuka walki odwotujaca si¢ do koncepcji taiji. Jednak na Zachodzie
zwykle mowi si¢ tai chi (taiji) nie w odniesieniu do tej idei, ale nazywa si¢ tak te sztuke, czy
system ¢wiczen, co tatwo prowadzi do nieporozumien. Warto wigc przynajmniej krotko
wspomnie¢ o oryginalnej chinskiej terminologii.

Taiji to dostownie "najwyzszy szczyt". Niektorzy, w wyniku braku dostatecznej
znajomosci poje¢ chinskiej filozofii blednie thtumaczg to jako "cos$ najdoskonalszego, na
najwyzszym poziomie". Tymczasem pojecie "najwyzszy szczyt" powstato nie dla opisania
najwyzszej doskonatos$ci w czyms, ale oznaczato po prostu szczyt dachu, czyli, miejsce, gdzie
jak zauwazono, nastepowat podzial dachu na cz¢$¢ nico§wietlong 1 o§wietlong. Zatem
"najwyzszy szczyt", to po prostu to, co sprawia, Ze nast¢puje zréznicowanie na yin i yang.
Stopniowo wyksztalcito si¢ w chinskiej filozofii pojecie taiji jako pierwotnej jednosci,
wylaniajacej si¢ z tego co nieokreslone, niezréznicowane, "bez kranca" (wuji). Z tej
pierwotnej jednosci wytaniajg si¢ dwa komplementarne aspekty - yin i yang i nastepuja
kolejne zroznicowania, ktorych efektem sg wszelkie zjawiska i przemiany. Teoria taiji (taiji
lun) rozwinigta zostala szczeg6lnie przez neokonfucjanistow epoki Song, do ktérych tekstow

nawigzuja pdzniejsze klasyczne teorie taijiquan.
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W uproszczony sposob powiedzie¢ mozna, ze taiji to po prostu jednos¢ yin i yang. W
niektorych kontekstach taiji moze by¢ kojarzone z koncepcja dao (Tao) lub z koncepcja
pierwotnego qi (yuan qi), jako podstawowej materii, czy osnowy wszech§wiata. Chodzi zatem
o najbardziej podstawowe koncepcje klasycznej chinskiej filozofii i nauki. Te same pojecia
wykorzystywane byly w gruncie rzeczy w kazdej dziedzinie, w tym w kazdej sztuce walki, w
kazdym chinskim systemie ¢wiczen dla zdrowia, czy w praktykach duchowych. Latwo
zauwazy¢, ze mimo odwotania do tych samych koncepcji, bardziej szczegotowe zasady 1 ich
realizacja znacznie si¢ mi¢dzy sobg r6znia.

Podczas gdy na Zachodzie poje¢cie t'ai chi (taiji) wigzane jest bezposrednio ze sztuka,
systemem ¢wiczen, w Chinach kojarzono je ze wspomniang koncepcja filozoficzng. Jesli
chodzi natomiast o sztuke walki, lub inne formy ¢wiczen, w Chinach uzywane byly i sg
terminy taijiquan, taijigong i taiji qigong. Czasem w skrécie mowi si¢ taiji, jednak zawsze
mozliwe jest sprecyzowanie o co wlasciwie chodzi - taijiquan, czy taijigong. Nazwa taijiquan
(t'ai chi ch'uan) wskazuje na sztuke walki. Taijigong (t'ai chi kung) to ¢wiczenia odwotlujace
si¢ do koncepcji taiji, ktore nie musza mie¢ zwigzku ze sztukg walki (niektore z nich
wywodzg si¢ bezposrednio z taijiquan, inne mogly powsta¢ niezaleznie od taijiquan). Taka
terminologia znacznie utatwia ustalenie o czym wiasciwie jest mowa. Niemal wszystkie
¢wiczenia okreslane na Zachodzie jako tai chi wywodzg si¢ z taijiquan - zwykle sa to po
prostu formy (okreslone sekwencje potaczonych ruchéw) pochodzace z ktorejs z klasycznych
odmian taijiquan, najczesciej ze stylu Yang. Stad taijiquan, a nie taijigong stanowi gtoéwne
odniesienie dla tego wywodu.

Jesli moéwimy o duchowosci i filozofii w taijiquan, to nalezy sobie zdawac sprawe z
tego, ze taijiquan, czy podobne systemy, nie byly w Chinach traktowane jako "samodzielne
sciezki rozwoju duchowego", tak jak niektorzy na Zachodzie widzg dzi§ "taj czi". Jesli na
przyktad méwimy o taoistach, to dla taoisty, mnicha, to do czego si¢ odwotywat w swoim
zyciu 1 praktyce to byly idee 1 zasady taoizmu (oczywiscie réznie interpretowane w réznych
szkotach, odtamach taoizmu) . Wszystko co robit bylo z tym zwigzane. Rytm zycia,
odzywianie, praktyki zdrowotno-duchowe (xing ming shuang xiu - réwnolegle kultywowanie
"natury" i1 "zycia"), xiu zhen (kultywowanie prawdy), yangsheng (pielggnowanie zycia). Gdy
uprawiat sztuke walki, byta ona w pewien sposob spojna z pozostalymi elementami,
odwotywata si¢ do tych samych koncepcji, w duzej mierze opierata na tych samych zasadach,
wykorzystywata podobne metody.

Byty wiec ¢wiczenia ktorych istotg byty kultywowanie zdrowia, a jednoczesnie
metody treningowe zawarte w sztuce walki, jako Ze oparte na tych samych zasadach,
posiadaty podobne walory. Byly formy praktyk doskonalenia duchowego, a rownocze$nie
metody sztuki walki wykorzystywaty w duzej mierze te same zasady, wigc wykonywanie
¢wiczen sztuki walki w pewnym zakresie umozliwialo postgp niezbedny na drodze praktyki
duchowej. Wszystko to si¢ uzupetniato. Jednak nikomu nie przyszitoby do gtowy, zeby

sprowadzac¢ wszystko tylko do sztuki walki. To wszystko razem to dopiero byta droga, cos$
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pelnego, obejmujacego wszystkie aspekty (oczywiscie w réznych szkotach roéznie roztozone
byly akcenty). Jeszcze raz nalezy podkresli¢, ze sztuka walki uprawiana przez taoistycznych
mnichow byta elementem tej catosci. Nie byla natomiast sama w sobie droga, ktora zawierata
wszystko, jak to widzg dzi$ "duchowi tajczmeni" Zachodu.

Te sztuki walki, ktore zgodnie z tradycja wyksztatcone zostaty w kregach
taoistycznych, rozwijane tez byly w §rodowiskach §wieckich, i to stad pochodza wspotczesne
szkoly taijiquan, z najbardziej popularnymi: Chen, Yang, Wu, Wu (Hao) i Sun. Ich
przedstawiciele reprezentowali rozne nurty $wiatopogladowe, nie tylko taoizm, ale i
buddyzm, byli wsrdd nich tez wyksztatceni konfucjanisci - to im mozna przypisaé stworzenie
nazwy taijiquan, odwotujacej si¢ do neokonfucjanskiej teorii taiji. Oczywiscie zasady na
ktorych opierata si¢ ich praktyka tej sztuki walki, odwolywaty si¢ do koncepcji dos¢
powszechnych we wszystkich nurtach chinskiej mysli, z duzym wptywem mysli
zainspirowanej przez prekursoréw taoizmu. Ich praktyka taijiquan oczywiscie wigzata si¢ z
praktycznym poznawaniem tych koncepcji i zasad. Jednak nie taijiquan byl podstawg ich
swiatopogladu i sposobu zycia. Taijiquan byl tylko jednym z elementow, podobnie jak w
zyciu taoistycznych mnichéw sztuki walki (ktére mozna uznaé za pierwowzor taijiquan) tez
byty tylko pewna cze$ciag wigkszej calosci, a nie gldwnym "przewodnikiem zycia".

Z tego zdaja sobie sprawe ci, ktorzy wiedza przynajmniej troche o Chinach, o
taoizmie, o filozofii, praktykach duchowych, sztukach walki, w tym o ich miejscu w catos$ci
zycia i praktyki na przyklad taoistycznych mnichow, czy pdzniejszych swieckich mistrzow
taijiquan. Stad w odréznieniu od "duchowych tajczmendéw" Zachodu protestujg przeciw
prezentowaniu taijiquan w zafatlszowany sposob, przeciwko sptyconej wizji "hippie.tai chi".

Oczywis$cie uprawiajacy taijiquan moze by¢ w réznym stopniu zainteresowany
roznymi aspektami tej sztuki. Jednych mogg interesowac korzys$ci zdrowotne 1 poprawa
samopoczucia, innych poznawanie tych zasad, zwigzanych z chinskg filozofia, a jeszcze
innych pasjonowa¢ moze trening z partnerem, odkrywanie jak nauka taijiquan przenosi si¢ na
umiej¢tnosci zwigzane z walka, samoobrong.

Jednak problem pojawia si¢, gdy instruktorzy o bardzo czastkowej wiedzy
wypowiadaja si¢ na temat cato$ci. Nie zauwazaja, ze w praktyce awersja do "aspektu
bojowego" taijiquan skutkuje gorsza jakoscia podstawowych ¢wiczen i utrudnia uniknigcie
negatywnych skutkow zdrowotnych, wynikajacych z blednego ¢wiczenia. Nie zauwazaja, ze
rezultatem braku wiedzy i praktycznych do$wiadczen jakie bylyby rezultatem nauki petnego
systemu jest gorsze rozumienie zasad, filozofii, co prowadzi do absurdalnych spekulacji i
propagowania bzdur. Nie rozumiejg najprostszych kwestii, poniewaz brak im nawet minimum
wiedzy 1 sensownego doswiadczenia, odniesionego do przekazu eksperta taijiquan. Nie sg w
stanie zrozumie¢ tego o czym mowig ci, ktorzy wiedzg cho¢by odrobing wigcej. Prezentuja
zubozong, wykoslawiong wizj¢ chinskiej filozofii i taijiquan. Natomiast tych ktoérzy znaja te
zagadnienia glebiej oskarzaja o odrzucanie "czegos$ wiecej". Stad ci, ktoérzy wiedzg nieco

wigcej widzg to co prezentuja i propaguja tacy niedouczeni "duchowi" instruktorzy jako
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pseudo-filozofi¢, pseudo-taoizm i pseudo-tai chi, jako powtarzanie bardzo powierzchownych
sloganow, ktére robig wrazenie tylko na laikach.

Generalny poziom wiedzy srodowiska ¢wiczacych 1 instruktorow taijiquan jest
niestety wcigz tak niski, ze nie dostrzegaja oni problemu. Sprawia to, ze ktos, kto twierdzi, ze
Ziemia jest ptaska wciaz niestety traktowany jest jak rownoprawny dyskutant, w petni
uprawniony do popularyzacji swojej blednej wizji. A te catkowicie bzdurne opinie niestety
przewazaja, i takie zachowania tylko temu sprzyjajg. Ignoranci moga wiec zupetnie spokojnie
1 bezkarnie powtarza¢ i popularyzowac¢ bledne, absurdalne idee. Natomiast to ci, ktérzy maja
choc¢by odrobine powaznej wiedzy, sa w takiej sytuacji zmuszeni do thumaczenia sie,
dlaczego moéwig cos zupetnie przeciwnego. Takie wlasnie skutki powoduja ci pozornie mili
ludzie, ktorzy opowiadajg duzo o duchowosci w "taj czi", zasadach taoizmu 1 dgzeniu do
harmonii.
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ANDRZEJ KALISZ
SZYBKOSC W TAIJIQUAN

Taijiquan (t'ai chi ch'an) jest powszechnie znane z niezwykle powolnego wykonania
ruchow. Sztuka ta jest juz na tyle popularna na calym $wiecie, ze prawdopodobnie kazdy z
Czytelnikow si¢ z nig zetknat 1 miat okazje, jesli nie osobiscie, to moze za posrednictwem
telewizji widzie¢ ludzi w spokojnym skupieniu wykonujacych dlugie ciagi powolnych,
ptynnych ruchow.

Niektorzy uwazajg taijiquan wylacznie za form¢ ¢wiczen zdrowotnych lub tzw.
"medytacje w ruchu". Wielu osobom trudno jest czasem uwierzy¢, ze jest to takze sztuka
walki. Mowig np.: "To nie moze by¢ sztuka walki, bo ¢wiczy si¢ powoli". Ci, ktorzy nie maja
szerszego spojrzenia na rozne odmiany taijiquan, gdyz mieli kontakt np. tylko ze stylem
Yang, i to w dodatku wytacznie z jego wersja uproszczona, blednie sadza, ze w taijiquan
wszystkie ruchy musza by¢ wolne, gdyz w przeciwnym razie nie bedzie to taijiquan. Jest to
stwierdzenie rownie sensowne, jak 1 takie, ze pudel nie jest psem, bo nie jest tak niski i dtugi
jak jamnik.

W tym teks$cie chcialbym, opierajac si¢ na autentycznych chinskich materiatach,
dawnych 1 wspotczesnych oraz naukach moich nauczycieli 1 mistrzéw z ktorymi si¢
zetknatem, wyjasni¢ w skrocie, w miar¢ moich mozliwosci, kilka budzacych watpliwosci
kwestii.

Styl Yang taijiquan

I. SZYBKOSC W FORMACH TAIJIQUAN

Nikt glebiej zorientowany w kwestii zrdznicowania szkot taijiquan nie odwazy si¢
twierdzi¢, ze w taijiquan wszystkie ruchy sag wolne, ani tym bardziej, ze musza by¢ wolne,
gdyz w przeciwnym razie nie bedzie to taijiquan. Spotyka si¢ osoby uwazajace, ze powolnosé
jest podstawowa zasadg taijiquan, ktorej nie wolno w zadnym wypadku ztamac¢. Poglad taki
moze wynikac tylko z ograniczonej wiedzy na ten temat. Cho¢ generalnie taijiquan ¢wiczy si¢
powoli, nie jest to w zadnym razie zasada absolutna.

Zdarza sig¢, ze kto$, kto poznatl na przyktad tylko powstatg w latach 50. uproszczong
forme zlozong z 24 ruchoéw, w ktorej rzeczywiscie wszystkie ruchy sa wolne, i nauczany byl,
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ze rownomierna powolnos¢ jest podstawowym wymogiem ¢wiczenia (bo i jest, w tym
przypadku), dochodzi do btgdnego wniosku, ze jest to bezwzgledna zasada, ktorg nalezy
odnosi¢ do taijiquan w ogole.

Trzeba wigc zwrdci¢ uwage na pewien fakt historyczny. Ot6z wszystkie popularne
style taijiquan - powszechnie znany Yang, Wu (Jianquan), Wu (Yuxiang) i Sun, wywodza si¢
bezposrednio lub posrednio ze znacznie starszego stylu rodziny Chen. W stylu Chen istnieja
wprawdzie odmiany, w ktorych cwiczy si¢ catg forme¢ powoli, ale sg to odmiany stosunkowo
nowe. Wersja laojia (stara forma), najbardziej zblizona do pierwotnego stylu rodu Chen,
zawiera dwie podstawowe formy: pierwsza - taijiquan ¢wiczona jest generalnie powoli,
zawiera jednak takze pewng ilo$¢ technik wykonywanych dynamicznie, na zasadzie
"wyzwalania energii" (fa jin), druga - paochui (uderzenia armatnie) jest znacznie bardziej
dynamiczna i ofensywna.

Jednym z uczniéw Chen Changxinga (1771-1853), wybitnego eksponenta starej wersji
stylu Chen, byt Yang Luchan (1799-1872), tworca stylu Yang, ktoremu to systemowi, jako
najbardziej dzi$ znanemu sposroéd wszystkich odmian, poswigcimi kilka stow.

Yang Luchang (znany réwniez jako Yang Fukui) stworzyt swoj styl na bazie pierwszej
formy stylu Chen. Bez paochui, styl Yang od samego poczatku byt bardziej defensywny,
migkki. Zawieral on jednak takze dynamiczne ruchy fa jin. Podobno dopiero gdy Yang zaczat
w Pekinie naucza¢ mandzurskich arystokratow, wyeliminowat on z formy gwattowne ruchy.

Wiemy jednak, ze cztonkowie rodu Yang przez dtugi okres ¢wiczyli obydwie wersje.
Sposrod synow Yang Luchana, Yang Jianhou preferowat forme wolniejsza, a Yang Banhou -
pierwotna, z szybkimi ruchami. Yang Jianhou nauczat na szerszg skalg, nic dziwnego wigc, ze
forma wolna stata si¢ bardziej znana. W nastepnym pokoleniu Yang Shaohou, idac w §lady
Yang Banhou'a, kontynuowal odmian¢ bardziej bojowa i1 byt ceniony jako ekspert sztuki
walki. Niestety nie nauczal zbyt chetnie, w dodatku traktowat uczniow w brutalny sposéb, w
rezultacie czego ta odmiana stylu Yang jest dzi$ niemal nieznana. Mlodszy brat Yang
Shaohou'a - Yang Chengfu poszedl w innym kierunku. W mtodosci widywano go
wykonujgcego forme z technikami dynamicznymi, pdzniej jednak popularyzowat forme
wolna, z obszernymi, wygodnymi ruchami. Intensywna dzialalno$¢ Yang Chengfu sprawita,
ze jego forma stata si¢ szeroko znana i dzi§ wielu osobom z nig kojarzy si¢ styl Yang, a nawet
taijiquan w ogole. Na bazie jego formy powstata w latach 50. uproszczona forma o 24
ruchach, a takze forma 88 ruchéw. Warto zwroci¢ uwage, ze forma Yang Chengfu nie byta (w
odroznieniu od formy uproszczonej) catkowicie powolna. Zawierala ona np. momenty, gdy
wykonywano obrot, stojac na jednej nodze. Ruchu tego nie mozna bylo dowolnie zwolni¢,
gdyz nie datoby si¢ go wykona¢ (tak, jak nie mozna wykona¢ podskoku w zwolnionym
tempie).

Nie beda tu opisane szczegdtowo formy innych odmian taijiquan. Nalezy jednak
wskaza¢, ze wiele z nich posiada zaréwno formy wolne, jak i bardziej dynamiczne. Tak

zwane "pierwotne taijiquan", uprawiane przez taoistycznych mnichéw (np. w Swiatyni
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Biatych Obtokow w Pekinie), rowniez zawiera zardowno ruchy wykonywane powoli, jak i
szybkie.

Styl Chen taijiquan - pierwsza forma

Il. POWOLNOSC RODZI SZYBKOSC

Chociaz taijiquan, jak wyjasnione zostato powyzej, nie ogranicza si¢ wytacznie do
ruchow powolnych, to stanowig one mimo wszystko podstaweg tej sztuki. Stad biorg si¢
watpliwosci wielu 0sob, co do mozliwosci zastosowania taijiquan w walce. Sadzi si¢ czgsto,
ze sztuka walki wymaga maksymalnej szybkosci ruchéw. Wbrew pozorom nie jest to poglad
catkowicie trafny. Kwestia ta omowiona zostanie nieco dalej. Teraz sprobujemy tylko
wskazacé, jak powolny trening moze stuzy¢ rozwojowi szybkosci.

Chociaz w jezyku chinskim brak jest takiego sformutowania, na Zachodzie méwi si¢
czgsto o taijiquan jako "medytacji w ruchu". W autentycznych chinskich teoriach taijiquan
odpowiadajg temu takie pojecia jak ru jing (wyciszenie), yi yi dao ti (prowadzenie ciala przy
pomocy umystu) lub yi yi yun qi, yi qi dao ti (przy pomocy umystu porusza¢ qi, przy pomocy
qi prowadzi¢ ciato), yi qi he yi (harmonia umyshu z qi), qi li he yi (harmonia qi z sitg), yi dao,
qi dao, li ye dao (gdy umyst gdzie$ dociera, qi tam dociera, sita rowniez tam dociera).
Oznacza to, ze w czasie ¢wiczenia, przy zachowaniu spokoju umystu, gdy kazdy,
najsubtelniejszy nawet ruch, prowadzony jest przez umyst (innymi stowy, faktyczny ruch
ciata podaza za jego mentalnym wyobrazeniem), osigga si¢ po pewnym czasie stan, ktory
mozna okresli¢ jako jedno$¢ umystu i ciata. Jednocze$nie umyst osigga stan, ktory Sun
Lutang (tworca stylu Sun taijiquan) okreslit jako ling. Oznacza to pewng umystowa zwinnos¢,
wrazliwos¢, zdolnos$¢ do szybkiej reakcji. Gdy umyst w stanie ling jest zjednoczony z ciatem,
rowniez ciato posiada te przymioty. Blyskawiczna reakcja umystu moze by¢ wyrazona w
btyskawicznym ruchu ciata. Jeszcze inaczej mozna powiedzie¢, ze mozliwe jest wtedy
dowolne kierowanie przeptywem qi, ktory to przeptyw, zgodnie z klasycznymi teoriami,
prowadzi ruch ciata.

Gdy pobieratem w Pekinie nauki u Feng Zhiqianga, mistrza stylu Chen, podkreslat on
znaczenie powolnego mi¢kkiego wykonania ruchéw, zwlaszcza we wezesnym etapie nauki.
Stwierdzatl, ze taki sposdb ¢wiczenia sprawia, Ze po pewnym czasie w zupetnie naturalny
sposob mozna wykonywac ruchy gwattowne "jak wsciekly tygrys rzucajacy si¢ na ofiarg z
gorskiego zbocza".
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Wang Anping, mistrz yiquan, systemu ktory zawiera ¢wiczenia podobne do taijiquan,
stwierdza, ze wbrew potocznej opinii, iz w sztuce walki tylko szybkie ¢wiczenia sg wlasciwe,
wiasnie powolne ¢wiczenie moze doskonale stuzy¢ rozwojowi szybkosci i skutecznosci w
walce.

Zmarty w 1989 roku w wieku 104 lat Wu Tunan, jeden z najstynniejszych w XX
wieku mistrzoéw taijiquan, okreslit powolnos¢ jako wielkie odkrycie taijiquan.

Z bardzo zdrowo-rozsgdkowego punktu widzenia mozna zas stwierdzi¢, ze powolne
¢wiczenie utatwia wyeliminowanie z ruchu napig¢¢, ktore go zaktdcaja, a wiec umozliwia jego

potencjalne szybsze wykonanie.

-

Styl Chen taijiquan - druga forma

ll. PODEJSCIE TAIJIQUAN DO SZYBKOSCI W WALCE

Powolne ¢wiczenie taijiquan niewatpliwie stuzy znakomicie rozwojowi szybkosci,
jednak wbrew pozorom maksymalna szybko$¢ ruchu nie jest w sztuce walki zawsze
niezbg¢dna. Teoria taijiquan mowi: "Jesli przeciwnik porusza si¢ szybko, szybko reaguje, jesli
porusza si¢ powoli, powoli za nim podgzam". Czasem nawet bywa tak, ze powolny ruch moze
by¢ doskonatg odpowiedzig na ruch szybki. Gdy na przyktad przeciwnik wyprowadza
uderzenie znad biodra, jego pigs¢ musi pokona¢ kilkadziesigt centymetrow, by dosiegnac
celu. Tymczasem wystarczy, zeby bronigcy si¢ o kilka centymetréw cofnatl tutéw, by
uderzenie zostalo zneutralizowane (po czym, lub raczej jednoczes$nie z czym nastapia
oczywiscie kolejne ruchy). Jezeli 6w broniacy si¢ potrafi odpowiednio wcze$nie wyczué
zamiar napastnika (a m.in. rozwojowi tej umiejetnosci stuzg ¢wiczenia taijiquan, zwlaszcza
¢wiczenia z partnerem - tui shou, czyli tzw. przepychanie rak), to jego ruch moze by¢
znacznie wolniejszy, ma bowiem do pokonania w zblizonym czasie znacznie mniejszg
odleglos¢. W gruncie rzeczy duza szybko$¢ jest niezbedna tylko w technikach uderzen i
kopnig¢ (dlatego w niektorych formach taijiquan wtasnie ter ruchy wykonuje si¢
dynamicznie).

W taijiquan (przynajmniej w wigkszosci szkol, gdzie uderzenia i kopnigcia znajduja
si¢ na drugim planie) chodzi raczej o dostosowanie si¢ do ruchoOw przeciwnika (by
wykorzysta¢ jego btedy, stabe punkty, zachwiania rownowagi, dla odrzucenia go lub
obalenia), szybko$¢ powinna by¢ wiec nie maksymalna, lecz optymalna. W wielu sytuacjach

szybkos$¢ optymalna moze oznacza¢ ruchy stosunkowo wolne.
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Taijiquan jest sztuka walki w ktorej nacisk ktadzie si¢ nie na pokonanie przeciwnika
szybkoscig (yi kuai zhi ren), ale na panowanie nad ruchem przy pomocy spokoju (yi jing zhi
dong), co jest charakterystyczne dla nastawienia defensywnego. Oczywiscie jest to bardzo
trudne, wymaga bowiem perfekcyjnej umiejetnosci przewidywania ruchow przeciwnika.
Dlatego tak wielu adeptow taijiquan, nawet po wielu latach treningu, ponosi w walce porazkg.

Taijiquan ktadzie nacisk na niezwykle subtelng umiej¢tnos¢ wyczuwania przeciwnika
1 dostosowania si¢ do jego ruchow. Poniewaz dojscie do tak wysokiego poziomu umiejetnosci
wymaga bardzo dlugiego okresu ¢wiczenia pod kierunkiem kompetentnego nauczyciela, w
wiekszosci szkot taijiquan adept jest przed osiggnigciem tego poziomu pozbawiony atutow,
ktoére daje np. trening karate. Innymi stowy, mozna powiedzie¢, ze w taijiquan niezbedny jest
bardzo wysoki poziom, by moc w ogbéle mysle¢ o zastosowaniu tej sztuki w walce.

Tak wigc, chociaz taijiquan jest bardzo skuteczng sztuka walki, nie jest to system,
ktéry mozna by poleci¢ komus, kto chce w krotkim czasie opanowac umiejetnose
samoobrony. Przystepujacy do nauki powinien mie¢ raczej innego rodzaju motywacje. Trzeba
tu szerzej spojrze¢ na korzysci, ktore daje ¢wiczenie. Sg to przede wszystkim: pozytywny
wpltyw na zdrowie i1 sprawnos¢ fizyczng oraz psychiczng, dobre samopoczucie, przyjemnosc
czerpana z wykonywania ¢wiczen, satysfakcja z nauki i doskonalenia sig¢, i dopiero dalej
umiej¢tnos¢ samoobrony. nauka taijiquan to nieskonczona $ciezka rozwoju, na ktorej stale
napotyka si¢ cos nowego. Chociaz do przystanku zastosowanie taijiquan w walce droga jest
daleka, do$¢ wezesnie mozna zaczaé ¢wiczenia z partnerem - tui shou, i robi¢ w nich

dostrzegalne postepy, co da¢ powinno wiele satysfakcji 1 radosci.

T
Styl Chen taijiquan

Powyzszy artykut opublikowany zostat w odcinkach w magazynie "Samuraj".
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ANDRZEJ KALISZ
TAOISTYCZNE TAIJIQUAN

Sztuka t'ai chi ch'uan (taijiquan) zdobyta sobie juz pewng popularnos¢ takze i w naszym kraju.
Jej r6zne odmiany stajg sie coraz bardziej znane. Niektorzy, cwiczgc tak naprawde wersje jednej ze
wspotczesnych odmian tego systemu, gfoszg iz jest to "oryginalne, taoistyczne tai chi" (Plaga ta
dotarfa i do Polski). Tymczasem systemy uprawiane przez autentycznych taoistycznych mnichéw w
Chinach pozostajg nadal nie znane. Tutaj chciatbym przedstawic¢ w skrécie jeden z nich.

Sposrod wielu turystow przybywajacych do Pekinu i

il f"jﬁ; Zwiedzajqcyclrl jego zabytki tylko nieliczni trafiajg do
i s Baiyunguan. Swiatynia Biatych Oblokéw to jeden z
,JS; L ﬂ} \}x najwazniejszych osrodkow taoistycznych w Chinach. Tutaj, tak
— A AT ‘__“ & blisko od centrum miasta (krotki spacer od stacji metra
|' i.}‘_:\_}; e 'ulk—’? o Fuxingmen), odnalez¢ mozna niezwykta aur¢ spokoju i znalez¢
,r'{-_-f Paa si¢ wsrdd ludzi, dla ktorych sensem zycia jest poszukiwanie Tao.

Jesli komus bedzie sprzyjato szczescie, moze spotkac ktoregos z

mnichow uprawiajacych taijiquan.

Przeor An Shengyuan, ktory we wczesnej mtodosci zostat P
taoistycznym mnichem, nauke taijiquan rozpoczat jako uczen przeora . f;\;&f_
Cui Lizhen, a p6zniej kontynuowat jg u jego nastepcy Gao Huchen. W *_E;‘F&"‘r;; ; “q];{;
efekcie kilkudziesigcioletniej praktyki stat si¢ godnym kontynuatorem - 3‘—”"‘;,* o
autentycznego, taoistycznego taijiquan. Sztuka ta, przez wieki m“"rﬂ . E
ukrywana za murami klasztorow, dopiero w latach osiemdziesiatych, d '—};ﬁ
dzieki przeorowi An Shengyuan zostata zaprezentowana otwarcie i fn_rff 5, i"!J,
udostepniona ludziom $wieckim. ._ii / \Wf;\‘
el w2

Styl o ktérym tu mowa okreslany jest dzi§ (od mniej wigcej
kilkunastu lat) mianem "pierwotnego taijiquan". Wedtug przeora An Shengyuan jego poczatki
siegaja czasOw mitycznego Zottego Cesarza (oczywiécie nie mozna tego traktowaé
powaznie). Pewnego razu Zotty Cesarz przechadzajac si¢ po zboczu gory ujrzat walke weza i
ptaka. Gdy ptak atakowat glowe, waz bronit si¢ ogonem. Gdy ptak uderzat w ogon, waz
atakowat glowe. Na atak w §rodek ciata waz odpowiadat jednoczes$nie glowa i ogonem. To

miato zainspirowaé Zéttego Cesarza do stworzenia

P ot pierwowzoru taijiquan. Jak mowi An Shengyuan, w
_",-u@:ﬁﬁ;” ,,:(—j_@{.,ﬁ' ... T pbzniejszych czasach Zhang Sanfeng i inni taoisci w
Ty :."-"Ln :t';-.;é‘r [ / N wyniku dtugich studiow 1 praktyki wyksztatcili t¢
;-}f, iﬁ; el ;__ - niezwykla sztuke taczaca w jedno aspekt bojowy z
g - LU ~~~ metodami kultywacji zdrowia.
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Pierwotne taijiquan charakteryzuja nastgpujace

P -‘E}‘- N
cechy: L A
potaczenie twardosci z migkkoscia, IR J’?ﬁﬂ' i
potaczenie szybkosci z powolnoscia, g;‘:—:z,f"?f AT /
. o R s /
panowanie nad ruchem przeciwnika przy pomocy Q:F_F AR, N /
. . . g ; N
spokoju, wcigganie go w "pustke", by utracit rownowage. \ { I /
Jest to system bardzo bogaty technicznie, T }_:;’.i__,a—-‘"
o . . . bt
obejmujacy formy z wieloma rodzajami broni. Forma e

reczna dzieli si¢ na cztery czesci:

DONG (ruch), to forma "rozgrzewkowa", okreslana zwykle jako "trzynascie pozycji".
Przy pomocy umystu kieruje si¢ qi, by przeptywalo przez cate ciato,

JING (spokoj) - zawiera wickszo$¢ technik bojowych,

KUAI (szybki), inna nazwa to "pdzniejsze trzynascie pozycji" - techniki fa jin
(wyzwalania energii) wykonywane sg szybko, gwaltownie, z maksymalng sita,

MAN (wolny), inna nazwa to "pokton w czterech kierunkach". Charakterystyka tej
czesci to: "umyst zawieszony jest na formie 1 porusza qi; przy pomocy qi kontrolowana jest

"

sita; osiaga si¢ skupienie umystu i qi, oraz potrdjng wewnetrzng harmoni¢ - umystu, qi i sity".
Ty -
K BE
’ | ( 3

LR NN N

Przeor An Shengyuan na oktadce
dwumiesiecznika "Wuhun", nr 3/91

Opracowanie na podstawie cyklu w magazynie "Wuhun" z lat 1990-1991.

Tekst powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Nei Jia" Nr 9,
Grudzien 1999
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ANDRZEJ KALISZ

TAI CHI MISTRZA FENG ZHIQIANG
(CHEN SHI XINYI HUNYUAN TAIJIQUAN)

NN B i N

Gdy w latach 1989-1991 po raz pierwszy przebywatem w Chinach, koncentrowatem si¢ na nauce stylu
Chen taijiquan. Przez kilka miesiecy miatem okazje pobierania nauk u stynnego mistrza Feng Zhigiang, znanego
obecnie jako tworca nowej odmiany stylu Chen, okreslanej mianem Chen shi xinyi hunyuan taijiquan. Chociaz
obecnie zajmuje sie yiquan, uwazam Ze styl Chen taijiquan dla wielu 0s6b moze by¢ bardzo ciekawym i godnym
polecenia systemem, ktorego uprawianie jest z jednej strony bardzo korzystne dla zdrowia, z drugiej zas moze
znakomicie stuzy¢ rozwojowi umiejetnosci samoobrony. Dlatego chcialtbym przedstawi¢ tutaj podstawowe

informacje o stylu Feng Zhigianga.

FENG ZHIQIANG

Feng Zhigiang nalezy do najwybitniejszych sposrod uczniéw legendarnego Chen Fake.
Jest on obecnie przewodniczacym Pekinskiego Stowarzyszenia Badawczego Stylu Chen
Taijiquan oraz wiceprzewodniczacym Pekinskiego Stowarzyszenia Wushu. Pelni takze funkcje
doradcy w wielu innych organizacjach sztuk walki. Jego odmiana taijiquan staje si¢ obecnie
jedna z najpopularniejszych w Chinach, znajduje tez wielu zwolennikow na calym $wiecie,
przede wszystkim za§ w Japonii, Singapurze, Australii, USA, a takze w Szwecji i Finlandii
(gdzie naucza Wang Fengming, jeden z najlepszych uczniéw Fenga).

CHEN FAKE HU YAOZHEN
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System Chen shi xinyi hunyuan taijiquan jest efektem kilkudziesigciu lat
studiow Fenga nad stylem Chen taijiquan oraz xinyi liuhequan. Formy Chen shi
xinyi hunyuan taijiquan oparte sa na formach stylu Chen taijiquan, z przekazu
Chen Fake. Metody treningu wewngtrznego (hunyuan gigong) maja natomiast
swoje zrodlo zar6wno w naukach Chen Fake, jak i Hu Yaozhena, stynnego

mistrza xinyi liuhequan (boks mentalny sze$ciu harmonii - odmiana systemu

xinyi/xingyi z prowincji Shanxi). Obydwa systemy maja wiele cech wspolnych, a
jednocze$nie wzajemnie si¢ uzupetniaja. Chen Fake i Hu Yaozhen byli przyjaciotmi, wspdlnie
zatozyli w latach 50. Stoteczne Towarzystwo Badawcze Wushu. Ich wspdolnym zamiarem
byto potaczenie obydwu systemoéw w nowy, doskonalszy. Niestety, nie zdazyli tego dokonac.
Dzieto to zrealizowat dopiero ich uczen Feng Zhiqiang (Feng uczyt si¢ poczatkowo od Hu,
ktory przedstawit go p6ézniej Chenowi).

Nazwa Chen shi xinyi hunyuan taijiquan wskazuje, Ze system ten taczy
elementy stylu Chen taijiquan oraz xinyiquan. Stowo hunyuan (bezforemny
poczatek) nawigzuje do koncepcji wuji (nieokreslone, pozbawione granic), z
ktorego poczatek bierze jednos$¢ taiji, z ktorej rodzg si¢ przeciwstawne, ale
jednoczes$nie dopetiajace sig¢ sity yin i yang.

W systemie Fenga podkresla si¢ polaczenie trzech elementow: quan

(formy sztuki walki), gong (¢wiczenia podstawowe) 1 yong (praktyczne
zastosowanie). Podstawy teoretyczne sg syntezg klasycznych teorii sztuk walki, koncepcji
taoistycznych i tradycyjnej chinskiej medycyny. System ten moze stuzy¢ zaro6wno poprawie i
utrzymaniu zdrowia, jak i rozwojowi umiej¢tnosci walki.

Najwazniejsze elementy Chen shi xinyi hunyuan taijiquan to:

Cwiczenia podstawowe

taiji neigong (zwany tez hunyuan qigong),

taiji chansigong (tzw. ¢wiczenia jedwabnego kokona),

¢wiczenia qigong z krotka patka,

¢wiczenia qigong z pitka,

Formy (oraz ¢wiczenia pojedynczych ruchow, z interpretacja)

w 24 sekwencjach (hunyuan taijiquan, nie ma ona nic wspdlnego z popularng forma w
24 sekwencjach oparta na stylu Yang),

w 48 sekwencjach (jingxuan taijiquan, réwniez ta forma nie ma nic wspolnego z
popularng tzw. formga syntetyczng),

uderzenia armatnie w 24 sekwencjach (ershi si pao),

petna forma taijiquan Chen Fake,

petna forma uderzen armatnich Chen Fake (pao chui),

forma podwojna (wykonywana z partnerem),

forma z mieczem,

forma z szerokg szabla,
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forma i ¢wiczenia podwojne z tyczka (lub wtocznia),

Tui shou (pchajace rece)

¢wiczenia pojedyncze, przygotowujace do tui shou,

¢wiczenia tui shou jednorgczne,

¢wiczenia tui shou oburgczne,

¢wiczenia tui shou z krokami,

swobodne tui shou, na zaawansowanym poziomie zblizone do wolnej walki san shou.

Ponadto ¢wiczy si¢ takze pady oraz duzo uwagi poswigca nauce ginna (dzwignie).
Cwiczenia podstawowe stanowig baze dla treningu form, tui

shou 1 san shou. Osiggnigcie wysokiego poziomu jest bardzo trudne lub

wrecz niemozliwe, jezeli nie stosuje sie¢ w treningu tych ¢wiczen. Ich

celem, wedlug Feng Zhiqgianga, jest rozwinigcie i wzmocnienie

hunyuan qi (pierwotne, bezformne qi). srodkiem do celu jest uzycie

umystu, a dantian jest punktem kluczowym. Stopniowo jing (esencja),

qi (energia) i shen (duch) powracaja do stanu yuan jing (pierwotna
esencja), yuan qi (pierwotna energia) 1 yuan shen (pierwotny duch) i
0siggaja wzajemna harmonig 1 jedno$¢ (san yuan he yi). Qi wzmocnione w dantian "przetyka"
wszystkie kanaly 1 przepehnia cate cialo. Stopniowo nast¢puje "zjednoczenie wewnetrznego z
zewnetrznym" (nei wai he yi), ciato staje si¢ jednoscig (zhou shen yi jia), okreslane czasem
jako wielka kula taiji (da taiji qiu). Trening qi pozwala jednocze$nie rozwing¢ tzw.
wewnetrzng site (energie) nei jin, ktéra ma najwigksze znaczenie w bojowym zastosowaniu
taijiquan.

Formy, stuzg takze pracy z hunyuan qi, ale przede wszystkim ucza
opanowania nei jin, czyli sposobu i kierunkow dziatania potencjalne;j sity,
ktorg uzy¢ mozna w walce. Dajg podstawe dla nauki tui shou i walki.
Dhugotrwata praktyka przynosi stopniowo coraz lepsze opanowanie i
glebsze rozumienie tzw. "pierwotnych, bezforemnych kregéw jedwabnego

kokona" (chansi hunyuan quan), w ktérych zawarte zostaly niezliczone

kombinacje o§miu podstawowych metod taijiquan - peng, lu, ji, an, lie, cai,

zhou i kao. Stopniowo ruchy ulegaja wysubtelnieniu, od duzych kregéw do matych, od
"zewnetrznych" do "wewnetrznych", od kanciastych do kragtych, od kregdéw do punktow, od
ruchu czesciowego do catoSciowego.

Cwiczenia tui shou stanowia wazny etap na drodze do rozwoju umiejetnosci walki,
pozwalajac w ¢wiczeniach z partnerem wyprobowac dziatanie "energii jedwabnego kokona"
(chansijin). Doskonali si¢ wrazliwo$¢ odczu¢ 1 umiejetno$¢ odczuwania sposobu dziatania
sily (energii) przeciwnika, znajomos¢ siebie 1 przeciwnika (zhi ji zhi bi). Jest to jednoczesnie
wazna metoda stuzaca lepszemu zrozumieniu i lepszemu ¢wiczeniu formy. Adepci nie musza
odbywac¢ brutalnych walk, ktore moglyby zniecheci¢ wiele oséb do nauki. Rozwoj

umiejetnosci przydatnych w samoobronie odbywa si¢ w sposob przyjemny i bezpieczny.
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W walce podkresla si¢ dostosowanie do ruchow przeciwnika, wcigganie go w
"pustke", 1 pokonanie duzej sity przy pomocy matej. Gdy przeciwnik uzywa sity, ustepuje sie,
gdy ustepuje, podaza si¢ za nim. Tak jak pisat juz prekursor stylu Chen - Chen Wangting,
nalezy wprowadzac¢ przeciwnika w blad, sugerujac atak w jednym kierunku, a uderzajac w
innym, wykorzystywac energi¢ napastnika przeciw niemu i by¢ gotowym do wyzwolenia
energii w kazdym momencie kontaktu. Chociaz podkresla si¢ dostosowanie, "przyklejenie"
do przeciwnika, stosuje si¢ takze naglte "zerwania" 1 gwaltowne wyzwolenia tzw. "energii
wstrzasu" (dou jin). Jednocze$nie charakterystyczne sg (typowe dla stylu Chen w ogoéle)
btyskawiczne przemieszczanie si¢ i podskoki. Nacisk potozony jest na umiejgtnosé
elastycznego i1 spontanicznego dostosowania techniki do sytuacji, a nie stosowanie $cisle
okreslonych technik. Umiejetnos$ci najwyzszego poziomu okresla si¢ stowami: "Cate ciato jest
jak obracajacy sie kokon jedwabnika, w kazdej czesci ciata odnalezé mozna kule taiji. W
momencie kontaktu nastepuje ruch wirowy lub wyzwolenie energii".

Chen shi xinyi hunyuan taijiquan jest takze bardzo efektywna formg ¢wiczen
zdrowotnych. Dobre efekty osiggane sa m.in. w przypadku cierpigcych na schorzenia
reumatyczne, nadci$nienie, choroby serca, cukrzyce, choroby przewodu pokarmowego,
choroby kobiece, choroby watroby i §ledziony, bezsennos$¢ i inne.

Istotne zasady Chen shi xinyi hunyuan taijiquan to:

Cwiczyé zewnetrznie i wewnetrznie, przede wszystkim jednak wewnetrznie. Przez
¢wiczenie wewnetrzne rozumie si¢ prace z jing (esencja), qi (energia), shen (duch),
doprowadzenie do harmonijnego funkcjonowania organizmu, wszystkich jego gtéwnych
organow, a takze rozwoj tzw. energii wewnetrznej nei jin. Cwiczenia zewnetrzne dotycza
ruchow ciata 1 dokonujacych si¢ przez to przemian mi¢s$ni, $ciggien, oraz rozwoju sprawnosci
ruchowe;.

Cwiczy¢ spokdj i ruch, przede wszystkim spokéj. W taijiquan chodzi o to by "w ruchu
zawierat si¢ spokoj, a ze spokoju rodzit si¢ ruch". Podkresla si¢ spokdj, czyli ruch powolny
oraz ¢wiczenia statyczne, z ktorych "rodzi si¢" ruch. Ruch ciala rozpoczyna si¢ od
skoordynowanego ruchu umystu i qi. Ruch zewnetrzny podaza za ruchem wewnetrznym.

Cwiczy¢ i kultywowaé, przede wszystkim kultywowaé. Kultywowaé to znaczy pracowac
nad umystem i charakterem, pielegnowaé zdrowie. Cwiczenie jest forma, kultywowanie
istotg. Mozna ¢wiczy¢ latami, ale jesli nie kultywuje si¢ qi nie jest to umiej¢tne ¢wiczenie.
Powolne, cierpliwe ¢wiczenie to kultywowanie. Tylko tak mozna rozwing¢ miekka 1 twarda
energie taiji.

Potaczenie w jedno ¢wiczen podstawowych, form i praktycznego zastosowania.

Zjednoczenie wewnetrznego z zewnetrznym, wzajemne podazanie za sobg gory i dotu.
Zjednoczenie catego ciala w jedna "bezforemna" catosé.Cwiczenie musi si¢ zaczyna¢ od
bezforemnosci wuji, od ktdrej rozpoczyna si¢ uwazne badanie przemian yin 1 yang. Dlatego
duzo uwagi poswigca si¢ ¢wiczeniom pozyjnym wuji zhuang. Gdy rozpoczyna si¢ ruch, z
wuji rodzi sie taiji, rodza sie zmiany yin i yang. Cwiczac ruch trzeba uswiadamia¢ sobie te
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przemiany: otwarcia i zamknigcia, zgi¢cia i wyprostowania, naparcia i wycofania, uniesienia i
obnizenia, akumulowanie 1 wyzwalanie energii, rozluznienie i napi¢cie, wdech 1 wydech,
powolnos¢ i szybkos¢, migkkos¢ 1 twardosé¢, by w koncowym efekcie sprowadzi¢ wszystkie
metody do jednej zasady (wan fa gui yi).

Do nauki Chen shi xinyi hunyuan taijiquan niezb¢dna jest cierpliwos¢. Nie mozna si¢
tu spieszy¢, chcac w krotkim czasie opanowac system, ale trzeba systematycznie, cierpliwie

si¢ uczy¢, poznajac coraz glebsze tajniki 1 osiggajgc coraz glgbsze zrozumienie.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Nei Jia" Nr 2,
Lipiec 1998
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ANDRZEJ KALISZ
TAIJIQUAN - SZTUKA WALKI

Sztuka t'ai chi ch'uan (taijiquan) cieszy si¢ ogromng stawa, zar6wno w

Chinach, jak i poza granicami Panstwa Srodka. Mozna by uznaé ja za

" najpopularniejszg sposrod chinskich sztuk walki, gdyby nie to, ze wielu
instruktoroOw nauczajgc form taijiquan pomija aspekt samoobronny tej
odmiany kung-fu. Wykorzystanie ¢wiczen taijiquan dla celéw zdrowotnych i
psychoterapeutycznych lub po prostu dla fizycznego 1 psychicznego relaksu,
jest jak najbardziej godne polecenia. Nie nalezy jednak zapominaé, ze chociaz
u podstaw tej sztuki lezg metody okreslane dzi§ mianem qigong, rozwijane czesto dla celow
zdrowotnych, to znalazta ona sw¢j indywidualny wyraz stajac si¢ sztukg walki. Innymi stowy
wierutng bzdurg jest twierdzenie pseudoekspertow (a niestety wigkszo$¢ ludzi na Zachodzie
podajacych si¢ za instruktorow, a nawet mistrzow tai chi jest nimi), ze tai chi powstato jako
¢wiczenie zdrowotne, a dopiero pozniej wiaczono do niego elementy sztuki walki.

To co ¢wiczono niegdys, zanim powstata sztuka walki taijiquan (w
innej transkrypcji t'ai chi ch'uan, w skrocie: taiji, t'ai chi, tai chi), a co
moglo wyglada¢ do pewnego stopnia podobnie, gdyz ruchy byty czesto
powolne, zrelaksowane, wykonywana w skupieniu, zwykle w potaczeniu
ze specyficzng, $cisle okreslong aktywno$cig mentalng, nie byto po prostu

okreslane ta nazwa 1 nie posiadato szeregu cech charakterystycznych dla
p6zniejszego tai chi ch'uan. Wielkim naduzyciem jest zatem twierdzenie, iz byto to tai chi.
Ot6z w pewnym momencie wyltonita si¢ sztuka walki, w ktorej wykorzystano tego typu
¢wiczenia. Dzi$ trudno powiedzie¢ kiedy si¢ to odbylo. Pierwsze informacje na ktérych
mozna polega¢ pochodzg dopiero z 17 wieku. Nie uzywano wowczas jeszcze jednak nazwy
tai chi (tai chi chuan, taijiquan). Pojawiajg si¢ terminy neijiaquan (pi¢s¢ wewngtrznej rodziny
- styl dzi$ juz niemal catkowicie zapomniany), czy Chenjiaquan (pig¢$¢ rodziny Chen - to co
pozniej stato si¢ stylem Chen taijiquan). Uprawiano podobne sztuki walki przez kilka wiekoéw
(w rodzinie Chen i nie tylko), nazywajac je w rozny sposob, ale nie tai chi.

Na poczatku XIX wieku panowie Yang Luchan 1 Wu Yuxiang mieli okazje¢ poznaé
sztuke walki rodu Chen i stworzyli na jej bazie swoje wlasne systemy. Yang Luchan swoj
okreslat jako huaquan (neutralizujaca pigs¢) lub mianquan (bawelniana pi¢s¢). Wu Yuxiang
znalez¢ miat tajemniczy manuskrypt traktujacy o sposobie walki podobnym do tego czego
nauczyt si¢ od Yang Luchana i Chen Qingpinga. Tekst ten zaczynat si¢ stowami: "Taiji zhe,
wuji er sheng, yin yang zhi mu ye" (taiji rodzi si¢ z wuji, jest matkg yin 1 yang). Byto to
wyrazne nawigzanie do filozoficznej koncepcji pierwotnej jednosci taiji (tai chi),
wyksztatconej przez szkote neo-konfucjanistow. Niektorzy twierdza, iz konfucjanista Wu
Yuxiang sam byt autorem tego tekstu, a twierdzit ze jest to stary traktat, ktory przypadkowo

trafit do jego rak, zeby nada¢ mu wicksza range (byto to w Chinach bardzo czesto spotykane
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postepowanie). Odwotujac sie¢ do wystepujacej w tym tekscie koncepcji taiji, Wu

fodd
N

M ‘1;33 Yuxiang swoja sztuke walki nazwat taijiquan (t'ai chi ch'uan) - pigs¢ taiji (dzi$

system ten znamy pod nazwa stylu Wu taijiquan lub Hao taijiquan). Wkrotce

2 )

' lgﬂm_‘bardmej prawdopodobne, napisanego przez niego i tak jak Wu Yuxiang, zaczat

Yang Luchan otrzymat od Wu Yuxianga kopig¢ traktatu znalezionego lub, co jest

swoj system nazywac taijiquan (dzi$ znany jako styl Yang taijiquan). Nieco
pozniej nazwe te przyjela takze rodzina Chen (styl Chen taijiquan). Byt wiek XIX. Dopiero
od tego momentu mozna mowic o sztuce taijiquan (t'ai chi ch'uan, tai chi) jako takie;j,
poniewaz dopiero wtedy zaczeto uzywac tej nazwy, a uzywano jej niewatpliwie w stosunku
do sztuki walki, a nie systemu ¢wiczen zdrowotnych. Wkrotce (poczatek XX wieku) powstaty
pozostate popularne dzi$ odmiany taijiquan - Wu (zapisywane innym znakiem niz styl Wu
Yuxianga, ten zostat stworzony przez Wu Quanyou i jego syna Wu Jianquan) na bazie stylu
Yang i Sun powstaly na bazie stylu Wu (Wu Yuxianga). Istniejg tez inne style, wywodzace
si¢ bezposrednio lub posrednio ze stylu Chen. Oprocz nich istniejg systemy, oparte na
podobnych zasadach, chociaz nie posiadajace bezposredniego zwiazku ze stylem Chen i
pokrewnymi. Mozna sadzi¢, ze zarowno styl Chen (i tym samym style taijiquan wywodzace
si¢ z niego) jak i te inne, podobne systemy maja wspdlne korzenie. Systemy o ktorych tu
mowa nie byly jednak nigdy okre$lane mianem taijiquan (t'ai chi ch'uan). Nosily one bardzo
rozne nazwy, az w ostatnich kilkunastu latach, gdy sztuki walki w Chinach zaczety znow
swobodnie rozkwita¢, zacz¢to nazywac je taijiquan, by "zalapac si¢" na popularnos¢ zwigzang
z t3 nazwa. Tak wigc pojawito si¢ ostatnio szereg systemow okreslanych jako: pierwotny
taijiquan, taijiquan z Wudang, taijiquan Zhang Sanfenga itp. Oczywiscie mamy tu do
czynienia tylko 1 wylgcznie z chwytem marketingowym. C6z mozna sadzi¢ o szeregu ludzi,
twierdzacych, ze ich system wyglada doktadnie tak, jak pierwotna wersja stworzona przez
Zhang Sanfenga, podczas gdy kazdy z nich naucza czego$ zupeknie innego niz pozostali?

Juz w XIX wieku, to co wyksztalcito si¢ jako sztuka walki taijiquan (t'ai chi chuan)
zaczg¢lo powoli zmierza¢ w kierunku ¢wiczen dla zdrowia. Gdy tworca stylu Yang - Yang
Luchan zaczat naucza¢ w Pekinie arystokratow mandzurskich, dla wielu z nich ¢wiczenie
prawdziwego taijiquan bylo ponad sily. Dlatego Yang stopniowo zaczal eliminowac z formy
trudniejsze elementy. Pierwotna forma taczaca powolnos¢ z dynamicznymi ruchami fa jin,
zaczeta zmienia¢ si¢ w forme w cato$ci powolng. Jeszcze synowie i wnukowie Yanga
¢wiczyli wersje bardziej tradycyjna, "bojowa", na szeroka skale zaczeto jednak nauczaé
wariantu tagodniejszego, "zdrowotnego", chociaz nie pozbawionego elementéw sztuki walki.
Szczegolnie wnuk Yang Luchana - Yang Chengfu poszedt w tym kierunku. Jego wersja stata
si¢ najpopularniejsza. W latach 50. na jej bazie stworzono forme uproszczong, ktora zaczeto
popularyzowa¢ w calych Chinach, jako metod¢ ¢wiczen zdrowotnych, nauczajac jej w
szkotach, fabrykach, szpitalach i innych instytucjach. Na szcze$cie wersje tradycyjne rowniez
przetrwaty, chociaz nie sg az tak rozpowszechnione.
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USA, lata sze$¢dziesiate, epoka "dzieci kwiatow", fascynacja orientem, poczatki "New
Age" 1 goraczka sztuk walki - Bruce Lee jako jeden z pierwszych zaczyna naucza¢ kung-fu.
Zen, taoizm, joga - wszystko w jednym tyglu. Pojawiajg si¢ stada kompletnych ignorantow,
pozujacych na wielkich guru i shifu. Céz, gdy nikt nie wie na czym rzecz polega, tatwo
pozowac na autorytet. W ten sposob pojawia si¢ szereg "Wielkich Mistrzow T'ai Chi Ch'uan",
ktoérzy w gruncie rzeczy mieli o tej sztuce bardzo mizerne pojecie. Niektorzy,
zdajac sobie sprawe, ze niewiele potrafig, nie odwazyli si¢ twierdzi¢, ze
nauczaja sztuki walki, koncentrujac si¢ na aspekcie zdrowotnym ¢wiczen, lub
traktujac je jako "medytacje w ruchu" (pojecie powstate w USA w kregach
New Age). Inni pletli banialuki o tajemnych energiach, ktorych opanowanie da

niezwykla moc, wystarczy tylko si¢ od nich uczy¢ przez 30 lat. Nieszczgscie

polegato na tym, ze takie tai chi bardzo szybko stato si¢ popularne, przez co
wielkie rzesze ludzi wyrobily sobie spaczony poglad na t¢ sztuke¢. Kolejni adepci, ktorzy
uprawiali "zdrowotng gimnastyke tai chi" lub "medytacj¢ w ruchu", zaczgli tworzy¢ wokot
tego co robig legendy. Zamiast wzia¢ si¢ za rzetelne badania nad historig taijiquan, woleli
upowszechnia¢ wlasne zmyslenia, czgsto swoje wlasne poglady przypisujac "dawnym
taoistycznym mnichom". Chociaz dzi$ takze do USA docieraja juz autentyczni mistrzowie
taiji, powszechny odbidr tej sztuki pozostaje w dalszym ciagu spaczony. Rownie tragicznie
jest w Polsce, gdyz do nas tez trafia spaprane tai chi z Zachodu. W
dodatku jest u nas wiele 0s6b nauczajacych tai chi, ktore sztuke te znaja

tylko z ksiazek, a nawet jesli uczyly sie od kogos, to ten ktos uczyt si¢

wylacznie z ksiazki. Docieraja do nas rdézne "taoistyczne" wymysty,
ktore nie dos¢, ze nie maja z autentycznym taijiquan wiele wspolnego, to nie tylko nie
przynosza korzysci zdrowotnych, ale wrecz niszczg ludziom kolana i1 kregostupy.

Tym, ktorzy chcieliby uczy¢ si¢ prawdziwego tai chi radze¢ kontakt z takimi mistrzami
jak:

W stylu Chen - Feng Zhiqgiang (Pekin), Chen Zhenglei (prowincja Henan), Chen
Xiaowang ( Australia),

W stylu Yang - Yang Zhenduo (prowincja Shanxi), rodzina Fu (Szanghaj),

W stylu Wu (Jianquan) - Wang Peisheng (Pekin), rodzina Ma (Szanghaj).

Taijiquan okres$li¢ mozna jako migkki styl walki. Nie nalezy przeciwstawiac si¢
przeciwnikowi sita, lecz miekko zneutralizowa¢ jego sile i spowodowac, by nie znajdujac
oparcia "wpadt w pustke", tracac rownowage. W ten sposob "pokonujemy twardos¢
mickkoscig", lub okreslajac to inaczej: "czterema uncjami zwyci¢zamy sife tysigca funtow".
Przeciwnika pozbawionego rownowagi tatwo obali¢ badz uderzy¢. MigkkoSci taijiquan nie
powinnis$my utozsamiac z tagodnoscig. Oprocz metod tagodnych dla przeciwnika, stosuje si¢
tu takze destrukcyjne uderzenia i kopnigcia.

Sztuka ta (w wigkszo$ci odmian) ktadzie nacisk raczej na obrong i kontratak, nie na

bezposredni atak. Jak czytamy w "Umystowym wyjas$nieniu praktyki trzynastu form" mistrza
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Wu Yuxiang (1812-1880): "Jesli przeciwnik nie poruszy si¢, rOwniez ja nie porusz¢ si¢; jesli
przeciwnik rozpocznie ruch, méj ruch bedzie pierwszy". Ekspert oczekuje na akcje
przeciwnika, bezbtednie odczytuje jego intencje 1 skutecznie neutralizuje
atak, z reguly wykorzystujac sit¢ napastnika przeciw niemu.

Praktyk taijiquan unika w walca zbgdnych gwattownych ruchéw.
Spokojnie reaguje na akcje przeciwnika, "przy pomocy spokoju panujac
| ., nad ruchem". Tempo jego akcji zmienia si¢ zaleznie od potrzeb: "Gdy

przeciwnik porusza si¢ szybko, szybko reaguje, gdy porusza si¢ powoli,
powoli za nim podgzam".

W taijiquan nauka polega m.in. na rozwoju umiejetnosci: dostosowania do ruchéw
przeciwnika, co okresla si¢ mianem energii lepkosci (nian jin), wyczuwania, czyli tzw.
"stuchania" energii przeciwnika (ting jin), rozumienia dziatania energii (dong jin), by moc
neutralizowa¢ energi¢ ataku (hua jin) i w sprzyjajacym momencie oddziatywa¢ na
przeciwnika, wyzwalajac wtasng energie (fa jin). Na tym polega istota taijiquan jako sztuki
walki. Nauka walki nie polega tu na opanowaniu zestawu okre§lonych technik, lecz
ukierunkowana jest na osiggni¢cie umiejetnosci neutralizowania kazdego ataku i
odpowiedniego uzycia wlasnej energii. Chociaz uczymy si¢ pewnych
technik 1 kazda sekwencja formy posiada praktyczne zastosowanie
(czesto wigcej niz jedno), to od konkretnych technik wazniejsze sa
podstawowe zasady, na jakich techniki te zostaty oparte. Chodzi zatem

bardziej o to, by opanowac¢ w praktyce "ukryte" w technikach zasady,

niz przyswoic sobie ograniczony (w nieunikniony sposob) zestaw
konkretnych technik.

Nauka taijiquan wymaga wiele cierpliwosci 1 czasu. Najpierw ¢wiczy si¢ forme (w
wielu szkotach nauke formy poprzedza, lub przynajmniej towarzyszy jej trening qigong,
czesto w postaci éwiczen pozycyjnych zhan zhuang). Cwiczac forme uczysz sie m.in.
eliminowac z ruchu zbg¢dne napigcia, usztywnienia. Prowadzac mentalnie ruch osiggasz
"Jjedno$¢ wewnetrznego z zewngetrznym". Sprzyja temu charakterystyczne powolne
wykonanie wigkszosci form taijiquan. Stopniowo rozwijasz odczucie "wewngetrznej energii”
qi (ch'l). "Przy pomocy umystu kieruj qi, przy pomocy qi poruszaj cialem". Umystowe
kierowanie qi nie moze by¢ zbyt wymuszone. Powinienes$ robi¢ to tak, jakby dzialo si¢ to
samo, spontanicznie. Dziatanie powinno obywac si¢ bez dziatania, zgodnie z taoistyczna
zasadg wu wei. Wydac¢ si¢ to moze paradoksalne i niezrozumiate, w
gruncie rzeczy jest jednak oczywiste. Wystarczy odpowiedni czas
praktyki, by osobiscie do§wiadczy¢ co kryje si¢ za tymi stowami.
Ten rodzaj ¢wiczenia prowadzi, po odpowiednio dtugim czasie, do
osiggnigcia stanu ling. Oznacza to stan niezwyklej zwinnosci,

wrazliwos$ci, zdolno$ci do btyskawicznego reagowania. Powolne

¢wiczenie otwiera wigc droge do szybkosci.
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Wszystkie ruchy formy posiadaja okreslony sens. By prawidtowo wykonywaé forme
powinienes$ na pewnym etapie nauki poznac¢ ich znaczenie. Przy czym najistotniejszy jest tu
sposob dziatania sity (a nie traktowanie danego ruchu jako "chwytu"
- przeznaczonego do zastosowania w okreslonej systuacji). Praktyka formy
% 1% % stanowi pierwszy krok na drodze do opanowania umiejg¢tnosci wiadania
~# wilasna sita, energig. Energie¢ t¢ okresla si¢ jako jin lub nei jin (energia
Y "T'I} wewnetrzna), w odréznieniu od zwyktej sity, zwanej zazwyczaj niezgrabng
i/;laltﬁ : ; ’ ‘;\‘{L ?ub gl.upiq s'ilq. Zgodnie z tradycyjnyr.n podej éc.ierr.l glownym zrodtem nei jin
L,:,L-H .= jest qi. Jesli odczuwamy, lub wyobrazamy sobie, ze co$ przeptywa przez
- nasze ciato lub porusza nim, nazywamy to qi. Jesli mowa o konkretnej sile,
ktora mozemy oddzialywac na przeciwnika, nazywamy jg jin. Z punktu widzenia
funkcjonowania uktadu mig¢§niowego o nei jin mowimy wtedy, gdy wyeliminowane zostaje
zbedne napigcie zaktocajace ruch (jest to pewne uproszczenie). Mozna mie¢ wowczas nawet
wrazenie, ze ruch 1 uzycie sity odbywajg si¢ bez napigcia mig¢$ni. Oczywiscie jest to
zhudzenie. Napinajg si¢ wowczas tylko te migsnie, ktorych napigcie jest w danej chwili
niezbe¢dne 1 w takim tylko stopniu, jaki jest konieczny (a jako ze w taijiquan rzadko stusuje si¢
duza site, napigcie migsniowe moze by¢ minimalne). Zjawiska zwigzane z poziomem napigcia
poszczego6lnych migsni podczas ¢wiczen taijiquan zostaty w ChRL do$¢ doktadnie zbadane
(badaniom tym poddawano najwybitniejszych ekspertow taijiquan, takich jak np. Chen
Xiaowang i Chen Zhenglei). Rezultaty tych prob zdaja si¢ wskazywac, ze praktyka w oparciu
o zasade "kierowania qi przy pomocy umystu i poruszania cialem przy pomocy qi" umozliwia
efektywniejsze, lepiej skoordynowane wykorzystanie uktadu migsniowo-ruchowego.
Trening pchajacych rak (tui shou) stanowi kolejny etap na drodze
doskonalenia umiejetnosci wiadania energig jin. Uczymy si¢
dostosowywac¢ do przeciwnika, wyczuwac jego energi¢, rozumiec jej

dziatanie 1 sposoéb w jaki nasza energia oddziatywuje na niego, by moc

neutralizowac energi¢ przeciwnika i stosowa¢ wtasng. Rozpoczynamy od 74 'L_" i
ustalonych uktadow ¢wiczen, poczatkowo prostych, pdzniej bardziej /A - J)E
ztozonych, takich jak da lii (opieraja si¢ one na o§miu podstawowych

metodach: peng, 1i, ji, an, cai, lie, zhou, kao), by na wyzszym poziomie tui shou
przeksztatcito si¢ w rodzaj sparingu, ktorego celem jest pozbawienie przeciwnika rownowagi.
Rosngce wraz z praktyka tui shou zrozumienie jin pozwala takze na lepsze wykonywanie
formy.

San shou (dostownie: rozproszone r¢ce) odnosi si¢ do najwyzszego etapu praktyki.
Podczast gdy w tui shou ograniczy¢ si¢ musisz do pozbawiania przeciwnika rownowagi i
odrzucania lub obalania go, w san shou rozwijasz peten repertuar metod bojowych. Rozne
style i szkoly stosuja na tym etapie rozne metody treningowe. Cwiczy sie pojedyncze
techniki, kombinacje, r6zne formy sparingu. W niektorych szkotach wprowadzenie do wolne;j

walki stanowig fromy podwdjne. Oczywiscie na ten etap praktyki mozna przej$¢ dopiero po
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dobrym opanowaniu podstaw, co osiaga si¢ poprzez praktyke formy i przejscie kolejnych
etapow zaawansowania w tui shou. Tylko wtedy mozna w walce zastosowac zasady taijiquan.
Styl Yang w wersji pochodzacej od Yang Chengfu (1883-
}_ﬂ'iﬁ 1936) jest dzi$ najpopularniejszg z odmian taijiquan. Dlatego nie od
~" rzeczy bedzie zacytowaé stowa tego mistrza odnoszgce si¢ do etapow
1"{ —5 nauki taijiquan. W "Wyktadzie o praktyce taijiquan" wypowiedziat
Q[ si¢ on tak: "Najpierw ¢wiczy si¢ formy (pustych rak), takie jak
r taijiquan, taiji changquan, nast¢pnie pojedyncze tui shou, tui shou w
staniu, tui shou z krokami, da i, san shou, pdzniej z kolei bronie -
miecz taiji, szabla taiji, wtdcznia taiji (trzynascie metod wtoczni)".
Rozpoczynajac nauke taijiquan (t'ai chi ch'uan) masz przed sobg dtugg droge rozwoju.
Podazajac nig krok po kroku odbywasz podroz peing przygdd i1 niespodzianek. Nie spiesz si¢
jednak zbytnio - nie da si¢ zrobi¢ dwoch krokow naraz. I pamigtaj, ze nawet najdtuzsza

podroz musi si¢ zacza¢ od pierwszego kroku.

Jest to wersja rozszerzona artykutu opublikowanego w odcinkach w magazynie "Samuraj” w
latach 95 i 96
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ANDRZEJ KALISZ
ZHAN ZHUANG W TAIJIQUAN

Wspotczes$nie uprawiane tai chi (taijiquan) sprowadza si¢ czesto do wykonywania form sktadajacych
si¢ z ptynnych, okr¢znych, jednostajnych ruchow. Wielu instruktoréw znajduje upodobanie w odwolywaniu si¢
do koncepcji nieustannego ruchu i przywoluje obraz ptynacej rzeki, by lepiej uzmystowi¢ uczniom zasade
¢wiczenia.

Ciagly, ptynny ruch to jednak tylko jedna strona tradycyjnego taijiquan. Ruch
1 bezruch stanowig wzajemne dopetnienie, w mysl koncepcji taiji - stanowigcych
©  jedno$c¢ sit yin 1 yang. Podobno niegdys$ w szkotach taijiquan nauk¢ rozpoczynano od

¢wiczen statycznych, dopiero po pewnym czasie przechodzac do ruchowych. Dzi$

jeszcze ¢wiczenia statyczne stanowig nieodtgczny element treningu w wielu
powaznych szkotach. Dla przyktadu w wersji laojia stylu Chen taijiquan (reprezentowanej
przez takich mistrzéw jak Chen Xiaowang 1 Chen Zhenglei) stosuje si¢ ¢wiczenie w pozycji
taijizhuang, polegajace na staniu z ugigtymi kolanami, z ramionami tworzacymi krag, jak
gdyby trzymaty wielka pitke. Chen Xiaowang podkresla znaczenie tego ¢wiczenia dla
wzmocnienia "energii wewnetrznej" - qi. Chociaz "odczucie gi" 1 umiejetnos¢ kierowania jej
przeptywem osiaga si¢ rowniez dzigki samej praktyce formy ruchowej, to zhan zhuang daje
znacznie lepsze efekty, jezeli chodzi o "wzmocnienie qi". W wersji stylu Chen mistrza Feng
Zhigiang w sktad bedacego integralng czgdcia jego systemu zestawu ¢wiczen hunyuan qigong
wchodzi tez caty szereg pozycji zhan zhuang.

Stynny mistrz stylu Wu - Wu Tunan (miatem okazje¢ pobiera¢ przez krotki czas nauke
u jego ucznia Zhou Y1i) nie nauczal poczatkujacych typowej ptynnej formy tego stylu (jej
nauke rozpoczynano po 1-3 lat treningu). Nauka rozpoczynata si¢ od uproszczonej formy
dingjia. Mozna ja wykonywac takze w sposob ciagly, jednak najlepsze efekty osiaga si¢ przy
¢wiczeniu z zatrzymaniami. W okreslonej pozycji stoi si¢ nawet do kilkunastu minut,
korygujac ja, "wczuwajac si¢ w nig", eliminujgc napi¢cia, doswiadczajac mentalnego
ukierunkowania energii. Nastepnie powoli przechodzi si¢ do kolejnej pozycji, w ktorej znow
pozostaje si¢ pewien czas.

Réwniez Wang Peisheng, prezentujacy nieco inng wersje stylu Wu (chociaz tez
pochodzaca od Quan You) stosuje podobny sposob nauczania. W latach 1989-1991, gdy
przebywatem na stazu Pekinskim Instytucie J¢zykow Obcych, miatem okazj¢ dokonania
ciekawych spostrzezen. Istniata tam grupa ¢wiczaca styl Wu pod kierunkiem Wang
Peishenga, ktory przyjezdzat 1 do 2 razy w tygodniu (w pozostate dni zajecia prowadzita jego
zaawansowana uczennica). Wiekszo$¢ cudzoziemcow przyjezdzajacych uczy¢ si¢ jezyka
chinskiego, zainteresowana byta tez naukg taijiquan. Jednak sposob prowadzenia zajec¢ przez
Wanga nie zachgcat do pobierania u niego nauk. Wielu odnosito wrazenie, ze niewiele si¢ do
niego nauczy. Cwiczacy wiekszo$¢ czasu spedzali w nieruchomych pozycjach, czekajac na
skorygowanie ich przez Wanga 1 stuchajac jego objasnien. Tempo nauki nie wydawato si¢

zachgcajace. Nauka uproszczonej formy stylu Wu w 37 sekwencjach roztozona byta bowiem
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na 10 miesigcy. Istniata jednak alternatywa. Z poczatkiem kazdego semestru organizowano
specjalne zajecia taijiquan dla cudzoziemcow, ktore prowadzit pewien nauczyciel WF.
Program obejmowat form¢ w 24 sekwencjach, w 48 sekwencjach oraz elementy tui-shou. Po
tygodniu ¢wiczacy znali juz catg form¢ w 24 sekwencjach, szpanujac "znajomoscia" taijiquan.
Po miesigcu stwierdzali, ze cho¢ znaja juz dwie formy i ¢wiczenia z partnerem, to nie
dostrzegaja zadnej warto$ci w tym czego si¢ nauczyli i rozczarowani rezygnowali z ¢wiczen.
W drugim miesigcu grupa przestawata istnie¢. Sytuacja powtarzata si¢ co semestr.
Tymczasem ci nieliczni, ktorzy zdecydowali si¢ na nauke pod kierunkiem Wang Peishenga,
poznajac miesigcznie zaledwie 3-5 ruchéw z formy i1 duzg czegs¢ treningu spedzajac na
nieruchomym staniu, stwierdzali Ze robig faktyczne postepy i1 ugruntowywali si¢ w
zamitowaniu do taijiquan.

Statyczne ¢wiczenia w pozycji stojgcej nazywane sg zhan zhuang (zhan -
sta¢, zhuang - wbity w ziemig¢ stup). Stosuje si¢ je nie tylko w taijiquan. Stanowily
one dawniej jedng z najbardziej podstawowych metod treningowych, niezaleznie od

stylu. Czegsto w tych ¢wiczeniach, tkwita tajemnica ogromnych umiejetnosci

dawnych mistrzow. Dzi$ niestety sg one z reguly lekcewazone, czego wynikiem jest
zmniejszenie efektywnosci treningu.

Cwiczenia zhan zhuang, poza wzmocnieniem nég i zwigkszeniem stabilnosci maja
duze znaczenie dla wzmocnienia 1 zrownowazenia "przeptywu qi" w ciele. Pozwalajg one
osiggna¢ koordynacje czynnika wewnetrznego yi (umyst, mysl, wola) z zewngtrzng forma
xing, co jest wymogiem osiggni¢cia najwyzszej skutecznosci w walce, podkreslanym
szczegblnie w "stylach wewngtrznych". Dlatego w systemie yiquan (dachengquan)
wywodzacym si¢ z xingyiquan (jeden z trzech gtownych systemow wewngtrznych) ¢wiczenia
zhan zhuang staly si¢ gtownym elementem treningu.

Warto$¢ ¢wiczen pozycyjnych zhan zhuang jest niewatpliwa. Osoby ktore nie
dos$wiadczyly osobiscie ich skuteczno$ci wyrazajg jednak z reguty zdziwienie, ze ¢wiczenia,
ktore polegaja na nieruchomym staniu w miejscu moga przynosic¢ jakies efekty. Tajemnica
tkwi w tym, ze ¢wiczenia te wcale nie sprowadzaja si¢ do bezczynnego, nieruchomego stania.
Podstawowe znaczenie ma tu odpowiedni stan umystu. Ciato nie jest po prostu rozluznione i
nieruchome, lecz znajduje si¢ w specyficznym stanie pomigdzy rozluZnieniem i napigciem,
pomiedzy bezruchem i ruchem.

W réznych szkotach taijiquan ¢wiczenia zhan zhuang wykorzystywane sg w
roznym zakresie. Rozne sg wykorzystywane pozycje. Generalnie dzieli si¢ je na ma
bu zhuang, czyle pozycjie w ktorych stopy sa umieszczone réwnolegle, a cigzar ciala

. rozmieszczony rownomiernie, oraz chuan bu zhuang, gdzie jedna stopa jest

wysunigta do przodu, a druga pozostaje w tyle, za$ ciezar w wiekszym stopniu
obcigza jedng z n6g. W mabu zhuang rece moga opada¢ swobodnie, by¢ zlozone na
podbrzuszu lub tworzy¢ krag (jak gdyby obejmowaty wielka pitke). Chuan bu zhuang to z

reguly pozycje zaczerpnigte z form taijiquan.

47



Pierwszy etap nauki zhan zhuang to przyjmowanie i utrzymywanie prawidtowej
pozycji, bez zbednych nawykowych napig¢. Brzmi to do$¢ prosto, ale opanowanie
umiej¢tnosci utrzymania ciata w stanie relaksu wymaga sporo czasu po§wigconego na
wytrwaty, ale jednoczes$nie cierpliwy trening. Nadmierne staranie si¢ moze dac efekt
odwrotny od oczekiwanego.

Pogtebiajacemu si¢ relaksowi powinno towarzyszy¢ coraz glebsze wyciszenie (ru jing
- dostownie: wej$¢ w spokoj). Umyst powinien oczysci¢ si¢ stopniowo ze zbednych
przeszkadzajacych mysli. Odczuwa si¢ wowczas specyficzng wygode ciata 1 odprezenie
umystu. Powinno to jednak przyjs¢ jak gdyby samo. Nie mozna tutaj niczego wymuszac.

Oddychaniu po$wieca si¢ w taijiquan i qigong wiele uwagi. Oddech powinien by¢
naturalny, gteboki. Niektorzy ktadg nacisk na kontrolowanie oddechu. Podejscie takie stwarza
jednak pewne niebezpieczenstwo. Rezultatem, zwtaszcza gdy nie ¢wiczy si¢ pod okiem
dos$wiadczonego mistrza, mogg by¢ niespodziewane napigcia, trudno$ci w oddychaniu.
Dlatego wielu mistrzow podkresla bardziej naturalno$¢ oddechu niz jego kontrole. Jezeli
wykonujac ¢wiczenia taijiquan (zhan zhuang lub formy) rozluznimy si¢ i wyciszymy,
pozwalajac oddechowi swobodnie ptynaé, jednoczesnie stosujgc si¢ do pozostatych
wymogow ¢wiczenia, oddech samoistnie stanie si¢ gleboki, ptynny i bardziej przeponowy.
Wdechy i wydechy w naturalny sposob skoordynuja si¢ z wykonywanymi ruchami. Mistrz Li
Chunnian (znany rowniez jako Li Yaxuan - uczen stynnego Yang Chengfu) mawiat, ze jest to
tak jak z woda, ktora naturalnie sptywa w dot. Nie ma wigc potrzeby kierowania jej w dot.
Postepowanie takie byloby nienaturalne.

Najtrudniejsze do zrozumienia jest bardzo wazne w taijiquan pojecie
xuling. Xu oznacza pustke, ling mozna przettumaczy¢ jako zwinnos¢. Jest to
swoista zwiewno$¢, wrazliwos¢, zwinno$¢, ktorej podstawg jest "oproznienie".

Chociaz dla postronnego obserwatora zaawansowany adept praktykujacy zhan

zhuang nie ro6zni si¢ niczym od przecig¢tnego cztowieka stojagcego np. w kolejce, .
faktycznie znajduje si¢ on w stanie xuling. Chociaz bez ruchu, posiada gotowos¢ ruchu. Nie
jest bezwladny, czy otepialy. Jest gotowy do blyskawicznej reakcji 1 wykonania kazdej akcji.
Gdy ¢wiczy sie forme taijiquan, przed jej wykonaniem dobrze jest posta¢ przez pewien czas
w pozycji poczatkowej. Nazywa si¢ to wuji zhuang. Z wuji (stanu nieokre§lonego, "bez
formy") wylania si¢ ruch, rozpoczynajacy calg sekwencje formy taiji. W chinskiej filozofii
mowi sie, ze "taiji rodzi si¢ z wuji".

Po pewnym czasie ¢wiczenia zhan zhuang, odczuwa si¢ jednos¢, koordynacje umystu i ciata,
lekko$¢ polaczong z poczuciem solidnosci postawy, ciato staje si¢ jakby przepetnione energia, gotowe
do jej wyzwolenia. Cwiczenia pozycyjne doskonale dopetniaja ¢wiczenia ruchowe w systemach
wewnetrznych. W wielu przypadkach pozwalaja tez robi¢ znacznie szybsze postepy. Dlatego w

zadnym wypadku nie mozna ich pomija¢ w treningu.

Artykut powyzszy opublikowany zostat w odcinkach w magazynie "Samuraj" 3/98 i 4/98
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ANDRZEJ KALISZ o
TAIJIQUAN | YIQUAN - PODOBIENSTWA | ROZNICE

Ponizej odpowiedz na pytanie dotyczgce podobienstw i roznic pomiedzy Yiquan i Tai Chi
(Taijiquan) zadane na jednym z forow internetowych.

Pokrewienstwo i wplywy

Na przetomie XIX i XX wieku w Pekinie mistrzowie taijiquan (t'ai chi ch'uan), baguazhang
(pa kua chang) i1 xingyiquan(hsing-i ch'uan) spotkali si¢, poréwnali to co robig, zauwazyli
podobienstwa, i postanowili okresla¢ te trzy systemy mianem "wewngtrznej rodziny" - neijia,
nawigzujac do nazwy systemu, ktory istnial kilka wiekow wczesniej, ale w bezposrednim
przekazie si¢ nie zachowat.

Zauwazono podobienstwa, natomiast jesli chodzi o genetyczne pokrewienstwo, to trudno co$
powiedzie¢ - okres przed XIX wiekiem to generalnie biate plamy + gars¢ mitow.

W kazdym badz razie tzw. tai chi jest najbardziej znane, ale do neijia (wewngtrznej rodziny)
zalicza si¢ tez pa kua 1 hsing-i.

Z jednego z tych trzech "klasycznych" systemow neijia - xingyiquan (hsing-1) wytonit si¢
yiquan, poczatkowo przez niektorych nazywany po prostu "szkotg naturalng xingyiquan".

Wigc pewne podobienstwo wynika z tego, ze chociaz yiquan nie wywodzi si¢ wprawdzie z
taijiquan, to wywodzi si¢ z innego systemu zaliczanego do neijia.

Ale taijiquan miat tez pewien bardziej bezposredni wptyw na yiquan - gtownie na ¢wiczenia
podstawowe typu shi li, natomiast w mniejszym stopniu na ¢wiczenia z partnerem typu tui
shou (w tym zakresie wigkszy jest prawdopodobnie wptyw ¢wiczen ze stylu biatego zurawia z
prowincji Fujian).

Gléwne podobienstwa
Koordynacja §wiadomosci z ciatlem/ruchem.

Generowanie sity z catego, skoordynowanego, przy tym wzglednie rozluznionego ciata - w
jakim$ stopniu charakterystyczne dla wszystkich systemow neijia.

Czegéci treningu yiquan nazywane shi li 1 jlanwu postronnym obserwatorom moga
przypominacd taijiquan.

W taijiquan tez wystepuja ¢wiczenia zhan zhuang, chociaz ta czg$¢ jest w yiquan bardziej
rozwini¢ta. Faktycznie w yiquan zhan zhuang jest najbardziej rozwinigty i akcentowany z
wszystkich chinskich systeméw. Cwiczenia te sa wzglednie proste, a rtownoczesnie daja
szybkie efekty w zakresie poprawy percepcji ciata, czy sily/energii.

Z taijiquan kojarzy¢ si¢ tez mogg ¢wiczenia tui shou, mimo sporych réznic, i wigkszego
wpltywu na yiquanowe tui shou ze strony stylu biatego zurawia.
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Roznica w strategii walki

W taijiquan bardziej podkresla si¢ wyczekiwanie, neutralizacj¢ 1 kontrowanie, co okresla si¢
"yi jing zhi dong" (przy pomocy spokoju kontrolowa¢ ruch). W uproszczony sposdéb mowiac:
bardziej pasywne podejscie, zaktadajace wyrazng przewage umiejetnosci nad przeciwnikiem.
Chociaz np. druga forma rodziny Chen opiera si¢ na zdecydowanie innych zasadach. Czy sg
odmiany stylu Yang (pochodzace np. od Yang Banhou, Yang Shaohou) z nieco bardziej
ofensywnym nastawieniem.

Natomiast xingyiquan, i wywodzacy si¢ z niego yiquan zajmuje si¢ glownie sytuacja walki z
groznym przeciwnikiem. Walka si¢ toczy, nie mamy wyraznej przewagi, przeciwnik stwarza
rzeczywiste zagrozenie, wiec zeby si¢ ratowa¢ musimy dac z siebie wszystko. Wiec jest
zasada ataku faczonego z obrong "gong fang he yi" - atak wystepuje réwnoczesnie z obrong,
czy obrona rownoczes$nie z atakiem, w miar¢ mozliwosci jeden ruch spetnia obydwie funkcje.

Czyli krotko podsumowujac w strategii walki taijiquan jest jakby zatozenie: jestem super
mistrzem na najwyzszym poziomie, przeciwnik prezentuje o wiele nizszy poziom, wiec go w
subtelny sposob pokonam.

Natomiast w strategii xingyiquan i yiquan jest jakby podkreslone zatozenie, ze przeciwnik
moze by¢ naprawde grozny w relacji do naszego poziomu umiej¢tnosci.

Ro6znica w treningu walki

Ta rdznica, jest roznicg nie tylko w stosunku do taijiquan, ale takze pozostatych systemow
neijia, czy wielu innych uprawianych obecnie chinskich sztuk walki. Otz jest to nacisk na
trening sparingowy.

Rzecz w tym, ze z punktu widzenia umiejetnosci bojowych, trudno o ich rozwijanie i
weryfikacj¢, umozliwiajacg wyciaggnigcia wnioskow dla dalszego treningu, bez praktyki

walki.

Wiemy o mistrzach, ktorzy zastyneli z umiejetnosci w tym zakresie, ze oni wielokrotnie
walczyli. Z tych do§wiadczen wyciagali wnioski, doskonalac te umiejg¢tnosci.

Jednak nie sadze, zeby kto$ z nas uprawiajacych dzis, czy to yiquan, czy to taijiquan, czy
baguazhang, czy xingyiquan itp. miat ochote¢ sprawdza¢ swoje umiejetnosci w prawdziwych
walkach, w dodatku z ostrg bronia, tak jak si¢ to wowczas odbywato.

Wigc sg dwie mozliwosci:

1. Nie przejmowac si¢ za bardzo skutecznos$cig bojowa, a uprawiac te systemy dla dziesigtek
innych zalet 1 korzysci, ktérych ich ¢wiczenie dostarcza.

2. Jesli jednak ktos jest bardziej zainteresowany studiowaniem aspektu bojowego, to
sprobowac wprowadzi¢ formg¢ treningu, ktora bedzie jaka$ namiastka walki - stworzy¢ pewien

poligon do weryfikacji umiejetnosci.

Wigc w taijiquan jest generalnie tak, ze sg r6zne metody treningowe, natomiast jesli chodzi o

50



swobodng walke, to dawni mistrzowie walczyli w realu, a wspdiczesnie po prostu tg czgsé
sobie z reguly odpuszczaja, ewentualnie sprowadzajac jg do swobodnego tui shou.

Z kolei w yiquan poszto to w kierunku stworzenia poligonu do weryfikacji umiejetnosci w
formie sparingdw z wykorzystaniem réznorodnych ochraniaczy. Z tym, ze powigzane to jest z
pewnymi koncepcjami prostoty, eliminacji ztozonych technik, tak ze to co si¢ ¢wiczy, mozna
wyprobowa¢ w duzej mierze w sparingu, a technik, ktérych weryfikacja bylaby zbyt
niebezpieczna si¢ nie ¢wiczy, bo trudno polega¢ na czyms, czego skuteczno$¢ nie zostata
dopracowana w bezposredniej praktyce.

RozZnica w teorii

Tutaj to r6znie moze wygladac, ale podczas gdy duza czg$¢ zwolennikow taijiquan jest
bardzo przywigzana do tradycyjnych koncepcji i poje¢, chinski yiquan juz od lat 20. XX
wieku otworzyt si¢ na nauke zachodnia, z zatozeniem, zeby korzysta¢ z dobrych rozwigzan z
roznych zrodet, nie traktowac klasycznych chinskich teorii jako wiedzy absolutnie
prawdziwej, a stara¢ si¢ spojrze¢ na nie tez z innych punktéw widzenia, wydobywac to co
sensowne, a eliminowac to co btedne lub zbedne.

Tak dla przyktadu — stynna koncepcja pigciu przemian, z ktorg niektorzy teoretycy
xingyiquan powigzali na sil¢ (zeby byla pigkna tradycyjna teoria) pi¢¢ podstawowych
metod/technik tego systemu, i ¢wiczyli zgodnie z koncepcja "wzajemnego niszczenia"
(drzewa przez ogien, ognia przez wodg itp). Tylko, ze w praktyce walki okazywato sig, ze
wygrywat raczej ten, kto mniej byt do tej teorii w takim ujeciu przywigzany.

Jeszcze wréce do podobienstw 1 roznic miedzy taijiquan i yiquan w zakresie podejscia do
walki, w tym treningu tui shou i san shou.

Ot6z, jak wezesniej wspomniatem, mozna powiedzie¢ (chociaz jest to oczywiscie pewne
uproszczenie i generalizowanie), ze taijiquan jest bardziej pasywny, nastawiony na
reagowanie i kontrowanie, natomiast yiquan jest nastawiony na bardziej aktywna walke, gdzie
roOwnoczesnie z atakowaniem nastepuje reagowanie i dostosowanie do zmieniajacej si¢
sytuacji.

W yiquan duza wage przywiazuje si¢ do umiejetnosci postugiwania si¢ seriami "eksplozji
sily", przy czym taczy si¢ to z umiejetnoscig rownowazenia i elastycznego dostosowania, co
sprawia, ze trudno jest te site wykorzysta¢ zwolennikom bardziej migkkiego, subtelnego
podejscia, poniewaz ta "wybuchowa sita", nie jest sitg niezrbwnowazong i sztywna.

Réwnoczesnie w tui shou duza czes$¢ praktyki odbywa si¢ subtelnie, na zasadzie podobnej jak
w taijiquan. Jednak celem jest przeniesienie umiej¢tnosci wptywania na rownowage do
sytuacji bardzo gwattownych, gdzie obydwaj przeciwnicy atakuja poteznymi, miazdzacymi
seriami uderzen, poniewaz gdy przeciwnik jest grozny w relacji do naszego poziomu
umiejetnosci, na zastosowanie subtelnych umiejetnosci nie mozna zbyt liczy¢ - udaje si¢ to
wtedy, gdy réznica umiej¢tnosci na nasza korzys¢ jest znaczna.

Mozna powiedziec, ze taijiquan stawia na umiej¢tnosci wyjatkowo subtelne, co sprawia, ze
potrzebny jest dtugi czas, 1 osiggnigcie bardzo wysokiego poziomu, by moc mysle¢ o
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zastosowaniu umiejetnosci.

Natomiast w naszym yiquan patrzymy na doskonalenie umiej¢tnosci w walce jako na proces:
od umiej¢tnosci zgrubnych, fatwych do opanowania, stopniowo w kierunku wysubtelniania
umieje¢tnosci. W ten sposob stosunkowo wezesnie zdobywa si¢ umiejetnosci, ktére mimo, ze
nie sg bardzo subtelne, to po prostu w wielu przypadkach dajg szans¢ na pozytywne
rozstrzygnigcie walki, a potem stopniowo umiej¢tnosci mozna doskonali¢ 1 wysubtelnia¢, w
konfrontacji uzywajac metod bardziej zgrubnych lub bardziej subtelnych w zaleznos$ci od
poziomu umiej¢tnosci przeciwnika i jego sposobu walki.

To stopniowanie od zgrubnego do subtelnego wystepuje juz w przodku yiquan - xingyiquan z
prowincji Hebei. Mowi si¢ tam zwykle o trzech etapach:

- ming jin - jawna sita - proste, ostre, gwattowne ruchy,

- an jin - ukryta sita - ruchy bardziej migkkie, sita mniej oczywista,

- hua jin - przemieniona sita - umiejetnosci bardzo subtelne.

Tutaj warto zroci¢ uwage, ze jesli chodzi o taijiquan, to w tekstach rodziny Chen jest mowa o
czym$ podobnym - o doskonaleniu poziomu umiejetnosci, gdy poczatkujacy stosuje w walce
9 czgsci twardoscei 1 1 czes¢ migkkosci, potem wraz z rozwojem umiej¢tnosci przechodzi
przez 8 czesci twardosci, 2 czesci migkkosci, 7-3, 6-4, az wreszcie na wysokim poziomie
osigga idealne dopetnianie si¢ 5 do 5.

Z tym, ze niektore z tych teorii zachowanych w zapisach rodziny Chen bardzo réznig si¢ od

koncepcji stosowanych dzi§ w wigkszosci szkot taijiquan (nawet tacznie ze wspotczesnym
stylem Chen).
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ANDRZEJ KALISZ
TUI SHOU A SPARING

Jest do wyjasnienie odnoszqgce sie do stanowiska prezentowanego zwlaszcza przez czesé
przedstawicieli taijiquan, Ze tui shou nie nalezy ¢wiczy¢ w formie sparingowej.

W sportach walki, skad pojecie sparingu pochodzi, istnieje rozrdznienie na sparing i wlasciwag
walke (sportowa). Walka na zawodach jest tam wtasciwym sprawdzianem poziomu
umiejetnosci 1 zdolnosci. Sparing to natomiast forma treningu. Przy czym sparingi odbywaja
si¢ nie tylko w formule "wolnej walki" (w ramach regulaminu sportowego), ale stosuje si¢
rozmaite formuly sparingdw ograniczonych i zadaniowych. Poziom konfrontacyjnosci
sparingdw moze by¢ rozny. W duzej czesci sparingéw chodzi wcale nie o zachowanie jak w
walce, ale np. o prace z wybranymi zasadami czy elementami walki.

Metodyka treningdéw sparingowych w sportach walki byta faktycznie w ostatnich
kilkudziesigciu latach nieustannie testowana i rozwijana, osiggajac wysoki poziom. Takich
efektow nie osigga si¢ ograniczajac si¢ tylko do ¢wiczenia walk w pelnej formule.

Yiquan jest otwarty na rozwdj, na pordwnania, na wykorzystywanie skutecznych metod. Jego
metodyka treningu sparingowego jest nieustannie rozwijana od lat 20. XX wieku, gdy doszto
do pierwszych kontaktow 1 konfrontacji z boksem 1 judo.

Sparing na zasadzie konfrontacji w wolnej walce jest wigc tutaj tylko jedng z formut. Nawet
wolng walke ¢wiczy si¢ z roznymi poziomami konfrontacyjnosci.

Podobnie jest z formutami ograniczonymi - zadaniowymi (gdzie ponadto moze wystgpowac
podziatl na role). Tutaj nie chodzi o po prostu reagowanie/dzialanie, ale skupienie si¢ na
doskonaleniu opanowania wybranych metod/zasad w sytuacjach od tatwych do coraz
trudniejszych.

Z tego punktu widzenia nie ma ostrej opozycji tui shou - sparing. Z punktu widzenia
rozwinigtego treningu sparingowego tui shou mozna widzie¢ jako rodzaj sparingu
zadaniowego, w ktorym skupiamy si¢ tylko na pewnym aspekcie walki i mozemy z nim
doktadniej pracowac. Przy czym partner w ¢wiczeniu stwarza coraz trudniejsze sytuacje, co
daje szanse na lepsze przetestowanie 1 doskonalenie okreslonej czgSciowej umiejetnosci.

W przypadku tui shou bedzie to np. umiejetnos¢ wptywania na rownowage. Przy czym
owszem, mozna tui shou ¢wiczy¢ niekonfrontacyjnie, spokojnie szuka¢ btgdow partnera, i
wowczas pozbawia¢ go rbwnowagi, 1 obserwowac kiedy partner pozbawia nas rownowagi, i
skupi¢ si¢ wtedy na tym co si¢ dzieje i rozpozna¢ swoj btad. W ten sposéb rozwija si¢
subtelne umiejetnosci kontrolowania centrum przeciwnika.

Ale gdy ¢wiczy sie¢ tui shou w taki sposdb, a nastepnie przechodzi do wolnej walki, to zwykle
okazuje si¢, ze w wolnej walce wykorzystanie tej umiejetnosci nie wychodzi. A wolna walka
jest zbyt wymagajaca sytuacja, zeby tam nad tym modc popracowac. Okazuje si¢, ze pomiedzy
niesparingowym treningiem tui shou, a sparingiem wolnej walki jest zbyt duza przepas¢.
Wprowadzenie formut posrednich, ze sparingowym tui shou pozwala zniwelowac te przepasc
- w rezultacie tatwiej i szybciej dochodzi si¢ do wykorzystania tej czgsciowej umiejgtnosci w
wolnej walce.
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Natomiast istotne jest, zeby pamigtac, ze formuly ograniczone podporzadkowane sa
doskonaleniu umieje¢tnosci w wolnej walce (czyli patrze¢ na element z punktu widzenia
catosci) i nie ucieka¢ si¢ do "trikow" dziatajacych tylko przy zastosowaniu danego
ograniczenia.
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ANDRZEJ KALISZ
PODSTAWY ROZLUZNIENIA

Pytanie adepta taijiquan:

W swojej praktyce spotkatem si¢ z kilkoma sposobami np. jednym ze sposobow jest
pozwalanie na osiadanie (poddawanie sile grawitacji kazdej czesci ciata) na ktorej
koncentrujemy uwage i stopniowe rozszerzanie takiego sposobu pracy na reszte ciata, drugi
to koncentracja uwagi w centrum (w dolnym tan tien), trzeci to wyobrazenie zakorzeniania
przez stopy w gilgb ziemi z jednoczesnym wyobrazeniem podwieszenia za szczyt glowy.

Czy w waszej praktyce sq jeszcze inne konkretne sposoby pracy z tym tematem?
Odpowiedz:

Tak, szczegodlnie na etapie najbardziej podstawowym (w praktyce najbardziej podstawowych
¢wiczen pozycyjnych - zhan zhuang) stosuje si¢ wiele roznym metod utatwiajacych

rozluznienie, relaks, pozbycie si¢ nadmiaru napigcia.

W centrum sg metody, ktore opierajg si¢ na wykorzystaniu wyobrazen, bo generalnie jest to
jadrem systemu - wykorzystanie umystu, wyobrazenia, idei, intencji - czyli yi. Prowadzenie

ciata przy pomocy tegoz yi. Sama nazwa to podkresla: Yiquan. Yi - idea, quan - pigs¢.

W taijiquan mowi si¢ "yi yi yun qi, yi qi dao ti" - "przy pomocy idei poruszac qi, przy
pomocy qi prowadzi¢ ruch ciala". W yiquan unikamy postugiwania si¢ terminem qi, wigc te

trzy elementy to u nas idea-odczucie-ruch (reakcja ciata).

By ¢wiczacemu, zwlaszcza poczatkujacemu tatwiej byto si¢ odprezyc¢, stosuje si¢ zatem
rozmaite wyobrazenie i skojarzenia, ktore to utatwiajg. Ich wykorzystanie jest w duzej mierze
zalezne od tego, co na dang osobe dziala relaksujaco, poniewaz ludzie s r6zni. Wiec jesli
¢wiczacy zdaje sobie sprawe, wie, co na niego dziata relaksujgco, to moze wybrac te

najskuteczniejsze dla niego wyobrazenia i skojarzenia.

Kilka przyktadow:

Kto$ ma ulubiony utwor muzyczny, przy ktorym tatwo jest mu si¢ odprezy¢ - w trakcie
¢wiczenia zhan zhuang moze pomysle¢, ze styszy ten utwor i przypomnie¢ sobie, przywota¢

wrazenie odprezenia, ktore temu zazwyczaj towarzyszy.

Kto$ ma wyrazne wspomnienie sytuacji, gdy czut si¢ odprezony - moze wspomnienie z

wakacji, z pigknego miejsca, gory, morze, las, strumyk, cisza, rzeskie powietrze - przywotanie
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tego wspomnienia moze pomoc przywotac takze ten stan odprezenia, ktory byl wowczas

doznawany.

Dla wielu 0sob kapiel, czy branie prysznica jest czym$ przyjemnym, odprezajagcym. Mozna
zatem pomysle¢, Ze bierzemy prysznic, krople wody opadaja na ciato i sptywaja po nim,
masujac je. Woda jest przyjemnie ciepta, niezbyt goraca, ale i nie za chtodna. Czujemy si¢

coraz bardziej odprezeni.

Albo mozna sobie wyobrazi¢, jakby cialo znajdowato si¢ w wodzie, do poziomu szyi, tak, ze
glowa wystaje ponad powierzchni¢ i mozemy swobodnie oddychaé. Reszta ciala jest
zanurzona w wodzie, 1 jak gdyby si¢ unosi w niej. Ciato jest otoczone przez przyjemnie ciepla
wode, delikatnie kotysane, masowane. Mozemy to robi¢ stojac, siedzac (ale z wyobrazeniem,
ze nie siedzimy na krzesle, ale ze w takiej pozycji ciato unosi si¢ w wodzie), czy lezac - z
wyobrazeniem, jakby ciato unosito si¢ tuz pod powierzchnig wody, tylko twarz wystaje ponad

powierzchnig.

Takich przyktadow mozna podawac dziesiatki. Przy czym sa to metody, stosowane gldwnie
na poczatku, gdy relaks sprawia trudnos$¢ i jest potrzeba wykorzystania specjalnych metod,

ktore jego osiggniecie utatwig.

Powyzsze przyktady dotyczyty relaksu ogdlnego, catosciowego, ogdlnego wptywu na
psychiczne i fizyczne odpr¢zenie. Uzupetniajaco mozna wykorzysta¢ wyobrazenia dotyczace
czesci ciata, w zaleznos$ci od tego, gdzie u danego ¢wiczacego pojawiajg si¢ gtowne

usztywnienia, blokady.

Np. obecnie sztywnos¢ pasa barkowego jest czestym zjawiskiem. Mozna wigc skorzystac z
wyobrazenia, ze kto$§ nam barki masuje, albo Ze kto$ potozyt nam na barkach mokre, ciepte

reczniki - czujemy jak to cieplo nas odpreza, jak utatwia rozluznienie barkow.
Albo w pozycjach stojacych kto§ moze mie¢ szczegdlng trudno$¢ z rozluznieniem tydek -
mozna sprobowac¢ wyobrazenia, ze stoimy np. po kolana w cieptym leczniczym btocie,

doznajac przy tym przyjemnego, odpr¢zajacego uczucia.

To tez tylko wybrane przyklady z masy mozliwosci. I to tez oczywiscie tylko metody

wstgpnego poziomu nauki.

Na tym poczatkowym poziomie stosuje si¢ tez proste metody uczace wyczuwania i

rozrdzniania poziomdow napigcia/rozluznienia.

56



Moze to by¢ na przyktad celowe maksymalne napigcie si¢, po ktérym nastgpuje rozluznienie -
pomaga w rozwini¢ciu §wiadomosci stanu napiecia, zmian napig¢cia - poniewaz wielu

poczatkujacych nie zdaje sobie nawet sprawy ze swojego nadmiernego spigcia.

Mozna wykorzysta¢ rozmaite metody kotysania i potrzasania, dla zdiagnozowania, czy w
okreslonym stawie nie ma nadmiernego spi¢cia/blokady uniemozliwiajacej swobodny, luzny
ruch. Poczatkowo ¢wiczacy moze tez mie¢ problemy z rozrdznieniem, 1 instruktor musi
pomoée mu rozréznié, kiedy to jest luzny ruch rgki wywolany impulsem z nég i ciata, a kiedy

nastepuje np. niepotrzebne angazowanie barku.

Mozna wykorzysta¢ proste diagnostyczne ¢wiczenia z partnerem, gdzie jeden z ¢wiczacych
probuje rozluzni¢ maksymalnie rami¢ 1 bark, a drugi podtrzymuje jego dton, po czym nagle ja
puszcza. Mozna wtedy zauwazy¢, ze reka wielu poczatkujacych nie spada swobodnie - czyli,

ze nie potrafili oni pozby¢ si¢ niepotrzebnego usztywnienia.

To tylko niektore przyktady tego typu ¢wiczen - utatwiajacych zdawanie sobie sprawy ze
stanu napig¢cia, wykrywanie nadmiaru sztywnosci. To jest wazny krok do tego, zeby tego
nadmiaru napigcia si¢ pozby¢. Pomagaja w tym m.in. opisane wczesniej ¢wiczenia z

wykorzystaniem wyobrazni.

Po wstepnym etapie wykorzystanie opisanych form wyobrazen i skojarzen przestaje by¢
potrzebne - ta praca ukierunkowana zostaje wowczas na bardziej zaawansowane cele
dotyczace percepcji ciala i sity/energii - natomiast rozluznianie staje si¢ mozliwe w sposob
bardziej bezposredni, bez uciekania si¢ do dodatkowych idei. Napiecia w roznych czgsciach
ciata przez pewien czas mimowolnie powracaja, jednak ich uswiadomienie sobie wystarcza

juz, do tego, zeby "pusci¢" - rozluznic sie.

Wtedy to jest juz gtéwnie kwestia cierpliwej, systematycznej pracy, kultywowania
odpowiedniego stanu - bez nadmiaru sztywnosci - ktory staje si¢ coraz bardziej naturalny, i

niepotrzebne spigcia pojawiajg si¢ coraz rzadziej.

Po tym wstepnym poziomie, to co istotne to praca nad zrbwnowazong strukturg ciata oraz
rozwijaniem percepcji ciata/ruchu/sity/energii, natomiast kwestia dopetniajacych sie¢

przeciwienstw rozluznienie-napigcia caly czas to przenika.
Pozostajac caty czas przy najbardziej podstawowych ¢wiczeniach systemu - zhan zhuang,

podgrupa nazywana jianshen zhuang lub yangsheng zhuang - co w przyblizeniu oddajemy

terminem: "pozycje zdrowotne".

57



Pozycja chengbao zhuang (pozycja obejmowania-rozpierania) jest najbardziej podstawowa,

najczesciej wykorzystywana w tej grupie ¢wiczen.

Zwroce tutaj uwage tylko na jeden element - ramiona jakby co$ obejmowaty. Mowi si¢
zwykle o delikatnym balonie, lub delikatnej papierowej kuli. Ten balon, czy papierowa kule
musimy obejmowac/przytrzymywac bardzo delikatnie - odrobina za duzo sity 1 balon pgknie
(papierowa kula si¢ zapadnie), zupelny brak sity 1 balon/kula wypadnie. Tak naprawde
nastegpuje tutaj nieustanna oscylacja - przez moment sila si¢ odrobing zwigksza, ale grozi to
peknieciem balonu, wigc nacisk zmniejszamy - ale to grozi wypadni¢ciem/ucieczka balonu,
wiec nacisk zndéw sie odrobine zwigksza - oczywiscie wszystko to bardzo subtelnie, migkko, z
silg faktycznie caly czas bardzo bliskg zeru - natomiast sg dwie fazy: jedna nazywana
"rozluznieniem", druga "napigciem" - mimo, ze to "napigcie" jest bardzo subtelne, 1 dla
niektorych poczatkujacych, zyjacych w ciagltym stresie, i pozostajacych nieustannie w stanie
napi¢cia, z permanentnymi blokadami w ciele, taki poziom "napi¢cia" moze si¢ wydawac

nieosiggalnym poziomem rozluznienia.

Tutaj krétko opisatem ten element obejmowania, natomiast podobne odczucie/stan rozwijany

jest w catym ciele.

A potem s3 kolejne poziomy zaawansowania, bardziej zaawansowane metody treningowe,

coraz bardziej wymagajace sytuacje.
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ANDRZEJ KALISZ
ROZLUZNIENIE W WALCE

Pytanie adepta taijiquan:

W jaki sposéb w waszym treningu dochodzi si¢ do rozluznienia ciala, zwlaszcza w kontakcie
z przeciwnikiem?

Odpowiedz:

Relaks - song, to zagadnienie, ktore przenika wszystkie formy treningu. Ale... razem z
zagadnieniem napigcia - jin. Song i jin, czyli lacznie yin 1 yang. To dopiero jest cato$¢.
Trudno jest co$ osiggnaé, nadmiernie skupiajac si¢ na jednej czesci.

Wigc, zeby dobrze zrozumie¢ kwestie song w systemach wewnetrznych, a dzigki temu ja
praktycznie opanowac, trzeba mie¢ $wiadomos$¢ relatywnosci - czyli po prostu zdawac sobie
zasade z zasady yin-yang, czyli inaczej mowiac z zasady taiji)

My zaczynamy od ¢wiczen zhan zhuang, gdzie z podstawowymi zasadami mozemy
popracowac¢ w bardzo prostej sytuacji, co utatwia skupienie si¢ na tych zasadach, zauwazanie
roznych rzeczy, usuwanie btedéw. Przy czym ¢wiczacy szybko zauwaza te relatywnos¢ - caty
czas mowimy o rozluznieniu ciata, natomiast w zaleznosci od pozycji, temu rozluznieniu
towarzyszy rozny poziom napi¢cia. Sg pozycje, ktorych utrzymanie wymaga mniej napigcia/
wysitku (np. wyzsza pozycja, nizej rece, czesciowe podparcie, pozycje siedzace albo pozycje
lezace), 1 takie, w ktorych zawiera si¢ wigcej elementu napigcia/wysitku. Uczymy si¢ zatem
nie po prostu rozluznienia ciata, ale rozluznienia w sensie eliminacji napi¢cia nadmiernego w
danej sytuacji.

Potem jest praca m.in. nad tg kwestig w sytuacji ruchu. Najpierw w powolnym, czyli w
¢wiczeniach shi li - tych, ktorych wykonanie ze wzgledu na t¢ powolno$¢ przypomina
taijiquan. Potem w dynamicznym, eksplozywnym ruchu - fa li (w taijiquan uzywa si¢ terminu
fa jin).

No i ¢wiczenia z partnerem. Tutaj nastgpuje praktyczna weryfikacja, wyciaganie wnioskow,
korekty dotyczace zarbwno wykonania ¢wiczen z partnerem, jak i ¢wiczen bardziej
podstawowych (bo dzigki ¢wiczeniu z partnerem nastepuje uswiadamianie rzeczy, ktore
umykaty w praktyce solo, a powinny tam tez by¢ zawarte).

I teraz kluczowy punkt w praktyce tui shou - nie da si¢ zrozumie¢ i opanowac zagadnienia
rozluznienia w kontakcie z przeciwnikiem, jesli nie pracuje si¢ z realng sita.

Bardzo czgsto jest tak, ze ludzie wykonuja rozne ¢wiczenia solo, w ktorych zachowuja duzy
stopien rozluznienia, ¢wiczg tez tu shou w sposob rozluzniony. Ale gdy dochodzi do
faktycznego starcia, albo choc¢by sytuacji swobodnego tui shou, gdy przeciwnik dziata
wiekszg sitg, nie sg w stanie tej sity zneutralizowac, a zamiast tego usztywniaja si¢ na potege.

I nie jest to nic dziwnego. Gdy w tui shou caty czas ktadzie si¢ nacisk na migkkos$¢, 1 obydwaj
partnerzy ¢wiczg zawsze migkko, to nie maja dostatecznego doswiadczenia z sytuacja, gdy
przeciwnik dziala duzg sitg. Nie majg okazji na poznanie takiej sytuacji, 1 na przejscie przez
caty proces doskonalenia umiejetnosci dzialania w takiej sytuacji. Trudno opanowac cos,
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czego si¢ nie cwiczy.

Wigc u nas w ¢wiczeniach z partnerem typu tui shou pracuje si¢ z catkiem sporg sitg. Nie jest
to tylko kontakt, czy tylko lekki docisk, ale na poczatku moéwimy o powiedzmy 20% petne;j
sity. Nie za duzo, zeby nie skonczylo si¢ tylko spigciem i szybkim zmgczeniem, ale do$é
konkretnej, realnie dziatajacej sity, zeby mozna byto poczuc jak sita dziata, jak sita partnera
jest przenoszona przez nasze ciato, jak efektywnie dostosowac pozycje, strukture, zeby taka
site przyja¢ nie wktadajac w to niepotrzebnego wysitku, jak efektywnie zneutralizowac,
przekierowaé prawdziwg site, nie usztywniajac si¢ przy tym.

W taki sposob jest mozliwos¢, zeby te umiejetnos$¢ neutralizowania faktycznie dziatajacej sity
rozwijac, badac te sytuacje, zauwazac bledy, korygowac, stopniowo przechodzi¢ do pracy z
sytuacjami gdy przeciwnik dziata sitg bardzo duza, gwattowna, szybko zmieniajaca si¢. Krok
po kroku.

W ten sposob unika si¢ problemu, ze jest rozluznienie w ¢wiczeniach solo, jest rozluznienie w
migkko ¢wiczonym tui shou, ale gdy dochodzi do kontaktu z przeciwnikiem, nic z tego
rozluznienia nie pozostaje - co zwykle po prostu wynika z braku w treningu tej czesci - pracy
nad umiejetnoscig dostosowania si¢ do duzych, gwattownych, szybko zmieniajacych sig¢ sit.

Warto tez zwroci¢ uwage na umiej¢tnos¢ oddzialywania na przeciwnika duzg sila,
rownoczesnie zachowujac relaks, poczucie wygody, swobody, mozliwos¢ ptynnych zmian
bez sztywnosci - czyli to co nazywane jest nei jin - sitag wewnetrzng. Niektorzy ¢wiczacy
taijiquan nie dostrzegaja, ze to jest tez element ich sztuki - "Zelazna igla owini¢ta w baweing"
- gdy np. Yang Chengfu wydawaloby si¢ lekko potozyl dton na gtowie mocno zbudowanego
przedstawiciela potudniowego stylu, a ten poczut ogromny nacisk, czy gdy popychany mistrz
pozostawal w pozycji, zachowujac przy tym rozluznienie, a pchajacy czut jakby probowat
pchac Sciang, czy gore.

Jesli sie o tym zapomina, to jest tylko rozluznienie=brak sity, a gdy pojawia si¢ sita, zawsze

pojawia si¢ napiecie i sztywno$¢. Tymczasem cze$cig neijia jest umiejetno$¢ uzycia duzej sity
bez niepotrzebnego napigcia.
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WANG XIANGZHAI (1885-1963)
O TAIJIQUAN

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od ttumacza: W 1940 roku o Wang Xiangzhai'u byto gtosno w Pekinie. Pojawilo sie wiele
artykutow w prasie przedstawiajgcych jego postac, odbyto sie wiele pojedynkow, ktore
uczynity go stawnym. W gazecie "Shibao" ukazat si¢ cykl wywiadow z Wang Xiangzhai'em.
Ttumaczenie catosci jest udostepniane uczniom Akademii Yiquan jako bezptatny materiat
referencyjny. Tutaj fragmenty wypowiedzi Wanga na temat taijiquan.

Dziennikarz:

Xingyi, Taiji, Bagua i Tongbei nazywane sa wewnetrzng rodzing sztuk walki. Co
moze Pan o nich powiedzie¢?

Wang Xiangzhai:

Ludzie czesto mowig, ze xingyi, taiji, bagua i tongbei to wewngtrzna rodzina. Nie
mam pojecia skad wziat si¢ ten podziat na wewnetrzne 1 zewngtrzne, nie jest on wart dyskusji.
Tyle tylko, ze mistrzowie starszego pokolenia tak mowili, wigc jest to przyjete.

Bracia Yang Shaohou i Yang Chengfu byli spadkobiercami taijiquan. Byli tez moimi
przyjaciotmi. Stad wiem, ze ta sztuka walki zawiera rzeczy sensowne z punktu widzenia
mechaniki. Jednak na stu ¢wiczacych najwyzej jeden rozumie wymogi tej sztuki. Nawet gdy
kto$ posiada pewne umiejetnosci, to nie sa one pelne, poniewaz podstawowy trening
praktycznego doswiadczania dawno zostat juz zagubiony. Dlatego w dolnej cze$ci ciata brak
wlasciwej sity. Pierwotnie na t¢ sztuke sktadaty si¢ trzy metody, okreslane jako "stare trzy
cigcia". Wang Zongyue zmienit je w "trzynascie pozycji". Pdzniej powstato z tego sto
czterdziesci, sto pigcdziesiat sekwencji. To przyczyna zagubienia prawdziwej esencji.

Jesli moéwimy o aspekcie zdrowotnym, to duch jest ograniczany i brakuje w tych
¢wiczeniach swobody 1 wygody. Jesli moéwimy o aspekcie bojowym, to ograniczaja one
uzycie ciata, powodujgc ze naturalnie dajace si¢ wykorzysta¢ ciato zmienia si¢ w co$
mechanicznego. W rezultacie zakidcona jest praca uktadu nerwowego i ¢wiczenie jest tylko
stratg czasu.

Jesli chodzi o sposob ¢wiczenia: tutaj pies¢, tam dton, w lewo kopnigcie, w prawo
kopnigcie, to $mieszne i zatosne. Gdy mowa o uzyciu w walce, to jesli przeciwnik posiada
pewne umiejetnosci, to po prostu nie ma w ogole o czym mowic. Nawet stynni eksperci
taijiquan sg w stanie uzy¢ swych umiejetnosci tylko gdy przeciwnik jest wyjatkowo sztywny 1
bezwtadny. Te wypaczenia sg juz tak wielkie, Ze taijiquan stalo si¢ jak opisy posuni¢¢ z
podrecznika szachow.

W ostatnich 20 latach wigkszos$¢ uprawiajacych taijiquan juz nie odrdznia co jest
warto$ciowe, a co nie. Nawet jesli co§ wiedza, nie posiadaja praktycznych umiejetnosci. A
zwykli uczniowie w wiekszosci za bardzo opierajg si¢ na tym co styszeli, zamiast ocenia¢ co

sami widzg. Dlatego t¢ sztuke mozna uzna¢ za pogrzebang. Szkoda. Jednak mam nadziejg, ze
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znajda si¢ przedstawiciele taijiquan, ktérym wystarczy sit, by podjac szybkie i ostre dzialania,
by przysztos¢ byta inna. Jesli osiggng sukces, beda dla mnie jak przyjaciele, z ktorymi dobrze
jest stucha¢ tej samej muzyki.

Jesli chodzi o taijiquan, o$mielg si¢ stwierdzi¢, ze moja wiedza na ten temat jest
gleboka. Jesli kto$ uwaza, ze moim stwierdzeniom mozna co$ zarzuci¢, moze mnie o tym
powiadomié, moze mnie obwini¢. Rozumiejacy sztuke walki wybacza mi moje ostre stowa.
Mysle, ze ci ktorzy osiaggneli co$ w taijiquan, gdy zapoznajg si¢ z moimi wywodami, milczac
pokiwaja glowa i usmiech zniknie z ich twarzy.

Dziennikarz:

Pana wywody wskazuja na wlasciwg droge rozwoju guoshu, otwierajg nowe
mozliwosci poszukiwan dla wspolnego dobra. Jednak mam wrazenie ze Pana krytyka
taijiquan jest nadmierna.

Wang Xiangzhai:

Moja wiedza jest jeszcze ptytka. Nie o$mielg si¢ twierdzi¢, Ze otwieram nowe
mozliwosci. Ja tylko popularyzuje to co zostawita nam tradycja naszych przodkéw. Mam
wielu przyjaciot w srodowisku taijiquan, a wielokrotnie dochodzito do niezrgcznych sytuacji.
Jednak w poréwnaniu z innymi sztukami, w taijiquan wypaczen nie jest az tak duzo, dobrych
koncepcji jest niemato, dlatego o tym méwie, w przeciwnym razie dawno przestatbym si¢ na
ten temat wypowiadac. Jesli mowimy o krytyce, obawiam sig, ze wérodd przedstawicieli
taijiquan najwigcej jest takich ktérzy nie rozumiejg sztuki walki, trudno wiec mowic¢ o
ekspertach.

Dawno styszatem o taoiscie Zhang Sanfengu. Pdzniej, duzo podrézujac, przekonatem
sie, ze zadna sztuka walki nie jest uprawiana przez tak wiele osob jak taijiquan. Od dawna
mialem watpliwosci co do tej sztuki. Styszatem, Ze ta sztuka zostata stworzona przez Zhang
Sanfenga, dlatego mialem o nim zi3 opini¢. Potem miatem okazje¢ przeczyta¢ dzieta Zhang
Sanfenga i1 okazatlo si¢, ze byt zaawansowany w praktykach taoistycznych, ze byt "gl¢boko
zanurzony w oceanie prawdy". Stad nabratlem giebokiego przekonania, ze nie mogt on by¢
tworcg taijiquan. W gruncie rzeczy, nie ma wigkszego znaczenie czy byl, czy nie, poniewaz
jesli nawet ktos$ jest kontynuatorem nauk Zhang Sanfenga, ale ich nie rozumie, to nie ma o
czym dyskutowac. Nie wiem kto jest kontynuatorem Zhang Sanfenga. Skoro komus$ do niego
daleko, to powotywanie si¢ na niego jest oszustwem. Istotne jest, czy dany cztowiek ma
prawdziwg wiedz¢ 1 umiejetnosci, czy nie.

Ponadto dzi$ kazdy przedstawiciel taijiquan robi co$ innego, ich teorie sg rozne. Po
prostu tworzg rozne fatszywe, pozbawione wartosci twory. Pamigtam slowa napisane przez
Zhang Sanfenga: "Jesli oderwac si¢ od wlasnego ciata, nie jest to Tao, jesli trzymac si¢
wlasnego ciata, to jeszcze gorsze". W taijiquan jest sto czterdziesci, sto pigcdziesiat

sekwencji. Czy jest sekwencja, metoda, ktorej si¢ nie "trzymaja"? Po co sa te sekwencje?
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Duch jest przez nie krepowany. To szkodzi swobodzie pracy uktadu nerwowego i ciala.
Mysle, ze skoro Zhang Sanfeng byl tak madry, nie nauczatby tak bezwartosciowego taijiquan.
Jesli chodzi o teorie taijiquan, to te pigkne stowa o pojedynczym i podwodjnym
cigzarze, o unikaniu jednostronnosci, to tylko mata cz¢s$¢ podstawowej wiedzy o sztuce walki.
Ale skoro mowa o tych manuskryptach, to proponuje¢ by przedstawiciele taijiquan sami siebie
zapytali, czy to co robig jest w zgodzie z tymi teoriami. Skoro uwazaja, ze taijiquan to sztuka

walki na najwyzszym poziomie, to dlaczego w praktyce jest ona nieskuteczna?

Styszatem, ze niektorzy przedstawiciele taijiquan zajmuja si¢ wrozeniem, sadzac, ze to
im pomoze uzyska¢ umiejetnos¢ walki. Co za ghupota!

Nawet gdyby zasady i metody taijiquan byty lepsze od innych, umiej¢tnosci wyzsze,
to 1 tak, jesli chodzi o umyst, psychike, ducha, podejscie taijiquan jest btedne. Wszystko jest
nie tak. Bardzo wiele 0sob ¢wiczy dzi$ taijiquan, propaganda jest bardzo silna. Ale bystrzy
ludzie widza, Ze to jest co$ czego nie trzeba nawet atakowac, a samo upadnie. Jesli moje
stowa sg niewtasciwe, niech inni kwestionujg je bez skruputéw. Jesli kto§ ma wiedze i chece
mnie przekona¢, sam pozamiatam droge przed domem, by go powitac.

Dziennikarz:

Nie mozna nie zgodzi¢ si¢ z Pana krytyka btedow w taijiquan. Jednak mam wielu
przyjaciot, ktorzy ¢wiczac taijiquan poprawili swoje zdrowie. Dlatego mysle, Ze ta krytyka
jest przesadna.

Wang Xiangzhai:

Wartos¢ sztuki walki nie polega tylko na relaksie 1 temu podobnych drobiazgach. Nie
jest to co$, co mozna od razu przenikna¢. Dlatego Zhuangzi powiedzial: "umiejetnosée
przenika prawa natury". To jest podstawa kultury 1 sztuki, to jest zyciowy nurt filozofii chan
(zen). Jesli tak maty aspekt mialby reprezentowac catos$¢ sztuki walki, to po co mielibySmy
gruntownie j3 zglebiaé. Prosze pomysle¢: nawet ¢wiczac w taki sztywny, mechaniczny
sposoOb osigga si¢ pewne efekty. Ale jesli nie stosuje si¢ tych wszystkich metod, swobodnie,
naturalnie, powoli doswiadczajac co si¢ dzieje, efekty sg jeszcze lepsze. Jestem przekonany,
ze taka metoda jest o wiele lepsza.

Dziennikarz:

Ludzie czesto mowig o Yang Luchanie. Co Pan mysli o jego naukach?

Wang Xiangzhai:

Yang Luchan to tez jeden z przedstawicieli sztuk walki starszych pokolen, zajmowat
si¢ taijiquan, dzi$ wiele osob uczy si¢ tej sztuki. Opierajac si¢ na obserwacjach moge
powiedzie¢, ze Yang Luchan poznat tylko czg¢s¢ tej nauki. Wang Zongyue z epoki Ming tez
nie byt ekspertem. Ale Wang Zongue poznat cz¢$¢ nauk Yue Fei'a dotyczacych podwdjnych
pchajacych rak. Trzy metody zmienit w trzynascie pozycji i uzyl nazwy taiji. Co do Zhang
Sanfenga jako tworcy, faktycznie nie ma zadnych zrédet na ten temat. To tylko pozniej ludzie

dorobili t¢ histori¢. Juz zupelnie nie rozumiem skad si¢ wzigto te sto czterdziesci, sto
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pigcdziesiat sekwencji. Jesli mowic o tej sztuce, jesli chodzi o cialo, to dobre cho¢ to, Ze nie
ma tu jakich$ wielkich wypaczen, jednak jesli chodzi o umyst, to szkody s3a ogromne. A od

realnej walki jest ta sztuka juz kompletnie oderwana.
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YANG CHENGFU
10 ZASAD PRAKTYKI TAI CHI

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Jest to thumaczenie "Mowy o dziesi¢gciu wymogach taijiquan" (Taijiquan shuo shi yao) -
ustnych nauk Yang Chengfu, zapisanych przez Chen Weiminga.

1. "Xu ling ding jin" (xu - pusty, ling - zwinny, boski, ding - podpiera¢ gtowa, jin -
energia, sila).

Glowa jest wyprostowana, duch przenika do czubka gtowy. Nie wolno uzywac sity.
Gdy uzywa sig sity, szyja jest napieta, qi 1 krew nie moga swobodnie przeptywac. Trzeba
utrzymywac¢ w umysle ide¢ naturalnej, zwinnej niesubstancjalnosci (xu ling ziran zhi yi). Bez
xu ling ding jin duch nie moze si¢ wznosic.

2. "Han xiong ba bei" (wciagna¢ klatke piersiowg i uwypukli¢ plecy).

Han xiong oznacza lekkie $ciggniecie klatki piersiowej, by qi mogto
opada¢ do dantian. Nie nalezy wypinac klatki piersiowej. Gdy klatka piersiowa
jest wypigta, qi zbiera si¢ w tym obszarze, gora jest cigzka, a dot lekki, przy
kopnigciach tatwo utraci¢ stabilnos$¢. Przy uwypukleniu plecoéw, qi przylega do
plecow. Gdy klatka piersiowa jest $ciagnigta, placy same si¢ lekko zaokraglaja,
gdy plecy si¢ zaokraglaja, sita wyzwalana jest z kregostupa - jest to wskazanie

kierunku ku niezwyciezonosci..

3. "Song yao" (rozluzni¢ tali¢).

Talia jest czescig kontrolujacg cate ciato. Gdy rozluzni sig talie,
nogi majg site, dolna cze$¢ cialg jest ustabilizowana. Wszelkie
przemiany solidnosci 1 delikatnos$ci rozpoczynaja si¢ od talii, dlatego
moéwi sie: "zrodlo ruchu ma poczatek w talii". Jesli brakuje sity, trzeba

jej szuka¢ w talii i nogach.

4. "Fen xu shi" (rozroznia¢ delikatne 1 solidne).

W taijiquan najwazniejsze jest rozroznienie delikatnego i solidnego. Gdy cigzar ciata
spoczywa na prawej nodze, to prawa noga jest solidna, a lewa delikatna, i odwrotnie. Gdy
rozréznia si¢ solidne i delikatne, ruchy sa zwinne, niewymuszone. Gdy si¢ tego nie potrafi,
kroki sg ciezkie, postawa niestabilna, fatwo by¢ przemieszczonym przez przeciwnika.

5. "Chen jian zhui zhou" (opusci¢ barki 1 tokcie).

Opuszczenie barkéw oznacza ich rozluznienie, by swobodnie opadaty.
Jesli nie mozna ich rozluzni¢ i sg uniesione, qi rowniez si¢ unosi i ciato jest
pozbawione sity. Opuszczenie tokci oznacza ich rozluznienie z intencja

opadania. Gdy tokcie si¢ unosza, barki nie moga opada¢, nie mozna odrzuci¢

przeciwnika daleko - niewiele si¢ to r6zni od zatamane;j sity systemow

zewngtrznych.
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6. "Yong yi, bu yong li" (uzywa¢ umystu, nie uzywac sity).

Teoria taijiquan méwi, ze uzywa si¢ tu umystu, a nie sity. Podczas ¢wiczenia taijiquan
cate cialo jest zrelaksowane, nie uzywa si¢ ani odrobiny niezrgcznej sity. Gdy wystepuje w
ciele sztywnos$¢, oznacza to samozwigzanie si¢. Mozna pozniej [gdy cialo jest zrelaksowane]
porusza¢ si¢ lekko, zwinnie, swobodnie i okr¢znie. Moze kto$ mie¢ watpliwosci: jezeli nie
uzywa si¢ sily, to skad bierze si¢ sita? Cialo ludzkie wypeknia sie¢
kanaloéw energii, tak jak ziem¢ pokrywa sie¢ kanatow wodnych. Jesli
kanat nie jest zablokowany, woda moze przeptywac, jesli kanaty w ciele
nie sg zablokowane, qi rowniez przeptywa. Gdy ciato jest usztywnione,

. qi jest unieruchomione, ruchy nie s3 zwinne - wystarczy, ze przeciwnik

lekko cig¢ poruszy, i cale twoje ciato zostanie wprawione w ruch. Jesli
uzywa si¢ nie sily, lecz umystu, tam gdzie dotrze umyst, dotrze i qi. W ten sposob qi 1 krew
ptyna, przenikaja i wypelniaja cale cialo, nie zatrzymujac si¢. Przez dlugi trening rozwija si¢
prawdziwg energi¢ wewnetrzng. O tym mowi teoria taijiquan: "najbardziej migkkie, a potem
najtwardsze". Ramiona ludzi bieglych w taijiquan s3 jak bawelna owijajaca zelazo. Gdy
¢wiczacy style zewnetrzne uzywajg sity, ich sila jest wyraznie widoczna, gdy nie uzywajg sity
sa pozbawieni stabilnosci. Wida¢ stad, ze ich sila jest zewngtrzng, powierzchowna sita. Gdy
nie uzywa si¢ umystu, a sity, najtatwiej jest by¢ wprawionym w ruch - nie jest to najlepsze.

7. "Shang xia xiang sui" (gora 1 dot wzajemnie za sobg podazaja).

Przez wzajemne podazanie za sobg gory i dotu rozumie si¢
to, o czym teoria taijiquan mowi: "Korzen [energii] jest w stopach,
wyptywa z nog, kierowana jest w talii, ksztattu nabiera w palcach
dtoni. Od stop, przez nogi 1 tali¢, musi by¢ zachowana jednos¢". Gdy
poruszaja si¢ rece, talia, stopy, wzrok tez porusza si¢ w §lad za tym -

tylko wtedy nazwac to mozna wzajemnym podazaniem za sobg gory

1 dotu. Jesli co$ nie porusza si¢, powstaje chaos.

8. "Nei wai xiang he" (wzajemna harmonia wewnetrznego 1 zewngtrznego).

W taijiquan trening dotyczy ducha, dlatego mowi si¢: "duch jest wtadca, ciato to konni
postancy". Jesli mozna wznie$¢ ducha, dziatania naturalnie staja si¢ lekkie 1 zwinne. Forma
nie wykracza poza przemiany delikatnego i solidnego, otwarcia i zamknigcia. Otwarcia, to nie
tylko otwarcia rak i nog, w umysle rowniez dokonuje si¢ otwarcie. Zamknigcia, to nie tylko
zamknigcia ragk i ndg, w umysle takze dokonuje si¢ zamknigcie. Gdy zjednoczy si¢
wewnetrzne z zewnetrznym, powstaje jednos¢ bez podziatdw.

9. "Xiang lian bu duan" (wzajemne potaczenie bez przerw).

W stylach zewnetrznych stosowana sita jest nabyta, niezgrabng sila, dlatego ma
poczatek i koniec. Gdy jedna sita juz si¢ wyczerpata, nowa jeszcze si¢ nie narodzita, wtedy
przeciwnik tatwo moze to wykorzysta¢. W taijiquan uzywa si¢ umystu, a nie sity. Od
poczatku do konca ruchy sg migkkie i nieprzerwane. Gdy ruch si¢ wypeini, rozpoczyna si¢

ponownie, cykl nie ma ograniczen. Gdy w dawnych teoriach mowi si¢: "jak rzeka Jangcy,
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ptynie nieprzerwanie", albo "poruszac sig, jak gdyby nawijato si¢ jedwabng ni¢", chodzi
zawsze o polaczenie ruchow w jednos¢.

10. "Dong zhong qiu jing" (W ruchu szuka¢ spokoju).

W stylach zewnetrznych ceni si¢ szybkie kroki 1 podskoki, wykorzystuje si¢ calg site,
dlatego wszyscy dysza cigzko po zakonczeniu ¢wiczenia. W taijiquan przy pomocy spokoju
opanowuje si¢ ruch, ruch przypomina bezruch. Gdy ruchy sa wolne, oddech jest gleboki, qi
opada do dantian, w naturalny sposéb unika si¢ wytezania naczyn krwionosnych. Jesli

¢wiczacy beda uwaznie tego doswiadczali, wielu moze osiggnaé zrozumienie.

Tekst powyzszy opublikowany zostat w magazynie "Karate Kung-fu" 2/96
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_ YANG CHENGFU
OPOWIESC O YANG LUCHANIE

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Ponizszy tekst pochodzi z ksigzki Yang Chengfu - wnuka Yang Luchana, wydanej w
latach trzydziestych XX. wieku.

Gdy Yang Luchan nauczat w Pekinie, jego stawa siggala juz daleko. Nieustannie
przybywali do niego mistrzowie sztuk walki, by si¢ z nim zmierzy¢. Pewnego razu, gdy Yang
Luchan praktykowat medytacje spokojnego siedzenia - jing zuo, przybyt pewien buddyjski
mnich. Yang wyszedl by go powita¢. Wysoki i poteznie zbudowany mnich poktonit sie,
sktadajac razem dtonie 1 wyrazit swoj podziw dla Yanga. Ten skromnie odrzekl, ze nie
zastuguje na takie pochwaty.

Mnich nagle, gwaltownie jak sokot, zaatakowat Yanga prostym ciosem. Yang lekko
sciagnat klatke piersiowg i prawa dtonig klepnat od dotu pie§¢ mnicha. Mnich, jak porazony,
zostal odrzucony do tytu. Natychmiast przyjat znow postawe gotowosci do walki, ale nie
zaatakowat. Stat tak przez pewien czas, az w koncu uspokoit si¢ i powiedziat: "Jakiz jestem
ghupi i nieokrzesany".

Yang zaproponowal mnichowi rozmowe¢. Dowiedzial si¢, Zze nosi on buddyjskie imi¢
Qingde - Czysta Cnota 1 jest adeptem sztuki walki z Shaolinu. Mnich zapytat: "Uderzytem
znienacka. Dlaczego mdj podstep si¢ nie udat?" Yang odpowiedziat: "To si¢ nazywa by¢
swiadomym w kazdej chwili. Jaka byta moja szybko$¢? Nazywamy to wyzwoleniem sity
podobnym wypuszczeniu strzaty z tuku."

Mnich stwierdzit, ze przewedrowat kilka prowingji, nigdy jednak nie spotkat kogos,
kto dorownywatby umiej¢tnosciami Yangowi. Nastepnie poprosil, by Yang objasnil mu
tajemnice lekkosci 1 migkkosci taijiquan.

Yang milczat, lekko u§miechajac si¢. Wtem przez okno wleciata jaskotka. Podleciata
do Yanga i ten schwycit ja w dlon. Powiedziat, Ze jest ona oswojona. Trzymat ja przez chwilg
w prawej dloni, a lewg glaskat. Nastepnie otworzyl dion. Jaskotka zatrzepotata skrzydtami,
prébujac odlecie¢. Yang uczynit swa dlon "delikatng" - jaskotka tracac oparcie dla swej sity
przestata machac¢ skrzydtami i potozylta si¢ na dioni. Wowczas Yang, lekko poszturchujac
ptaka, zaczat zacheca¢ go do lotu. Gdy jednak jaskotka probowata wzlecie¢, znow rozluznit
reke, uniemozliwiajac jej to. Powtorzylo sie to trzy razy.

Mnich, peten podziwu, zapytat w czym tkwi tajemnica tej sztuki. Yang odpart: "Nie
ma tu zadnej tajemnicy. Jesli ¢wiczy si¢ taiji przez pewien czas, ciato staje si¢ lekkie 1
zwinne, tak ze nawet pidrko nie znajdzie na nim oparcia, nawet mucha nie zdota na nim
usig$é - wowczas to czego bytes §wiadkiem nie jest niczym nadzwyczajnym."

Mnich pozostat u Yanga przez trzy dni, po czym wyruszyt w dalsza drogg.

Tekst powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Nei Jia" Nr 13, Sierpier 2000
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