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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN - OPOWIESCI | ANEGDOTY

Wang Xiangzhai byt dzieckiem stabym i chorowitym. To witasnie spowodowalto, iz jego
rodzice zadecydowali, Ze powinien ¢wiczy¢ dla wzmocnienia ciata i zdrowia. Poniewaz rodziny
Wang i Guo byly spowinowacone, ojciec Wang Xiangzhai'a poprosit mieszkajgcego wowczas w
sgsiedniej wiosce Guo Yunshen'a , by uczyt syna. Guo jednak odmowit, twierdzqc, ze jest juz zbyt
stary, by przyjg¢ nowego ucznia. W koncu jednak jeden z przyjaciot przekonat go i osmioletni Wang
rozpoczgt nauke. Jedna z opowiesci mowi, ze pewnego razu gdy przezigbiony Guo wyszedt z domu,
nie zaktadajqc kurtki, zaniepokojony o zdrowie mistrza Wang, wzigt kurtke i wyszedt poszukac¢ Guo.
W koncu odnalazt go w jakims zacisznym miejscu, wykonujgcego dziwne cwiczenia, zupeltnie inne,
niz te ktorych Guo normalnie nauczal. Zdziwiony Wang cicho obserwowat mistrza, podczas gdy ten
stat w bezruchu w pozycji, ktorq Wang widzial po raz pierwszy. W pewnej chwili Guo ustyszat
szelest i odwrocil sig - zobaczyl, ze to jego matly uczen, przyniost mu kurtke. Od tej pory Guo zaczgt

zupelnie inaczej traktowac chiopca, uczgc go rzeczy, ktore przed innymi trzymat w tajemnicy.

W 1898 roku, jeden z uczniow Guo, ktory byt szefem gildii konwojentow transportow
kupieckich w Baoding poprosit, by Guo towarzyszyt mu w jednym z konwoi. Poniewaz ostatnio
jeden z transportow zostal napadniety i wszystkie towary zrabowane, gildia utracita swg renome.
Obecnos¢ Guo Yunshena miata odstraszy¢ ewentualnych napastnikow i jednoczesnie zachecic
klientow do zlecenia ochrony transportu tej wltasnie gildii. Poniewaz Guo byl juz bardzo stary,
wystat Wanga z listem, w ktorym wyjasnit swojg odmowe i zaproponowat, by to chlopiec poszedt z
konwojem. Gdy szef gildii czytat list, Wang czekat w hallu, przygladajgc si¢ umieszczonym na
stojakach rozmaitym broniom. W koncu podszedt do stojaka i wzigl do reki kij. Jeden z cztonkow
gildii, widzqc to, natychmiast pobiegt zawotacé szefa. Wziecie przez osobe spoza gildii do reki broni
znajdujqgcej sie w jej siedzibie traktowano zazwyczaj jako wyzwanie do pojedynku na smierc¢ i Zycie.
Szef gildii natychmiast wybiegt i zdajqc sobie sprawe, Ze chlopiec nie miaf takiej intencji, schwycit
go za nadgarstek, krzyczqc: "Co ty wyrabiasz chlopcze!" Wang szarpngt rekq sprawiajgc, ze
mezczyzna zostat obalony. Gdy wstal z uznaniem rzekt: "Znakomicie! Widac, ze mistrz przekazat ci
prawdziwe kung-fu. Musisz zostac¢ i nauczy¢ nas tego." Po powrocie do Guo, Wang opowiedzial mu
wszystko. Guo z usmiechem rzeki: "Oni nie ¢wiczyli zhan zhuang, jakze mogliby rozwingc ten

rodzaj sity?"

W 1907 roku Wang zarazit sie od jednego z krewnych zamitowaniem do hazardu. Po
wywolanej tym awanturze, Wang uciekt z domu i wraz z owym krewnym udat si¢ do Pekinu. W
drodze, spragnieni i glodni wyzebrali posilek u sprzedawcy baozi (kluski z nadzieniem, gotowane
na parze), ktory takze napisat im list polecajgcy do swojego przyjaciela stuzgcego w wojsku w
Pekinie. Tak rozpoczeta si¢ kariera wojskowa Wang Xiangzhai'a. W wojsku Wang byt poczgtkowo
pomocnikiem kuchennym i zajmowat sie gtownie rgbaniem drew, noszeniem wody itp. Pewnego

razu gdy szedl, niosqgc wode, jeden z zotnierzy podstawit mu noge. Wang zrobit szybki krok i poszedt



dalej, jak gdyby nic sie nie stalo, nie rozlewajgc nawet kropli wody, natomiast ow Zotnierz, gdy jego
noga nie napotkata spodziewanego oporu, przewrocit sie. Jeden z oficerow widzial to zdarzenie i
domyslajqc sig, ze Wang musi posiadac¢ pewne umiejetnosci w walce, wezwat do siebie Wanga.
Wang opowiedzialt mu o swojej nauce u Guo Yunshena. Jakis czas pozniej corka oficera - Wu
Suzhen zostala Zong Wanga. Swojej Zonie Wang, ktory wczesniej nie pobieral normalnej nauki,
zawdzigczal umiejetnos¢ czytania i pisania oraz swe pozniejsze osiggniecia w kaligrafii. Ona z kolei
uczyta sie od meza xingyiquan. Z tego matzenstwa narodzity si¢ pierwsza corka Yuzhen, druga

corka Yufang oraz syn Daozhuang.

W 1913 roku Wang cieszyt juz si¢ sporym uznaniem w pekinskim srodowisku sztuk walki.
Jeden z wysokich oficerow, Xu Shuzheng na prosbe Yuan Shikai'a, ktory przejgt stanowisko
prezydenta po Sun Yatsenie (Sun Zhongshan), zorganizowat przyjecie dla dostojnikow na ktorym
odbyc¢ sie mial pojedynek pomiedzy Wang Xiangzhai'em a Li Ruidongiem - instruktorem sztuki walki
gwardii prezydenckiej, tworcg stylu Li taijiquan, o miano najwigkszego mistrza w Pekinie. Li
Ruidong byt uczniem Wang Lantinga (ktory byt uczniem Yang Luchana), uczyt sie rowniez systemu
wuxingchui - uderzenia pieciu gwiazd od mnicha Longchan, poznat tez systemy z grupyWudang
oraz zapasy shuai-jiao i wiele innych systemow. Obydwaj byli niechetni tej probie, ale zaleznosci,
Jjakim podlegali, sprawily ze nie odwazyli si¢ odmowic. Wang przybyt pierwszy i czekat na Li przed
wejsciem. Gdy Li przybyt, Wang przywitat go i poprosit by wszedt pierwszy. Oczywiscie Li, rowniez
pelen kurtuazji wskazat, by Wang szedt przodem. W pewnym momencie ich ramiona zetknely sie.
Pod Li ugiely sie nogi, ale Wang natychmiast podtrzymat go. Wiekszos¢ obecnych nie byta tego
Swiadoma, ale rozegrat si¢ wlasnie pojedynek tui shou, ktorego rezultat byt oczywisty dla Li i
Wanga. Obydwaj weszli do sali, ale Li powiedzial, zZe Zle si¢ czuje i musi na chwilg wyjs¢. Nie
wrocit juz z powrotem. Wkrotce opuscit Pekin. Wang do konca zZycia zalowal, iz do tego doszlo i

zawsze wyrazat sie o Li Ruidongu i jego uczniach z uznaniem.

W 1918 roku Wang wyruszyt z Pekinu na potudnie w poszukiwaniu najwiekszych mistrzow
sztuki walki. Najpierw udat si¢ do klasztoru Shaolin, gdzie uczyt sie systemu xinyiba (zblizonego do
xingyiquan) od mnicha Henglin (znanego tez jako Changlin lub Xianglin - od tego samego mnicha
uczyt sie pozniej Doshin So, tworca Shorinji Kempo). Nastepnie w prowincji Hunan spotkat
ekscentrycznego mistrza Jie Tiefu, o ktorym mato kto wiedzial, ze zna on sztuke walki, znany byt zas
bardziej jako Wariat Jie. Nastgpito dziesiec star¢, z ktorych kazde zakonczyto sie porazkg Wanga.
Wowczas Wang zaproponowat pojedynek przy uzyciu broni. Jie powiedziat: "Bron jest tylko
przedtuzeniem ramion. Nie udato Ci si¢ bez broni, z bronig tez mnie nie pokonasz." Walka odbyta
si¢ na kije i Wang znow przegratl. Wang zawstydzony chciat odejsé, lecz Jie powiedziat: "I co,
bedziesz éwiczyl trzy lata, po czym wrocisz, by mnie pokonac? Lepiej zostan u mnie. MozZemy uczy¢
si¢ od siebie nawzajem. Spotkatem w Zyciu wielu dobrych wojownikow, ale ty jestes z nich
najlepszy.” Wang uczyt si¢ od Jie ponad rok i miato to ogromny wplyw na pozniejszy rozwoj jego
sztuki walki. Przy pozegnaniu Jie powiedzial, ze nie jest pewien co do potudnia, ale sqdzi, Ze na

potnoc od Jangcy nie ma nikogo kto mogtby dorownac Wangowi. Pozniej, w latach 40-ch przybyt



do Pekinu pewien cztowiek w srednim wieku, ktory byt podobno bratankiem Jie Tiefu. Twierdzit on,
ze przybyl, by wykonac wole Jie Tiefu zapisang w testamencie i sprawdzic, czy jego nauki sq
kontynuowane. Wang Xiangzhai poprosit jednego ze swych uczniow, Yao Zongxuna (pozniejszego
nastepce Wanga) o pokaz umiejetnosci, po ktorym bratanek Jie Tiefu stwierdzil, ze jego stryj moze

spoczywac w spokoju.

W 1923 roku Wang Xiangzhai udat si¢ z Xu Shuzhengiem do prowincji Fujian i zostat
instruktorem walki wrecz w armii tej prowincji. Spotkal sie tam z mistrzem stylu biatego Zurawia
Fang Qiazhuang. Na dziesie¢ potyczek Wang wygrat cztery, a szes¢ przegral. Fang stwierdzit
jednak, zZe jego zwycigstwo bylo bardzo dyskusyjne - nie uwaza si¢ za zwycigzce, a Wang nie
powinien uwazac sie za pokonanego. W tym samym roku Wang spotkat si¢ takze z innym mistrzem

biatego zurawia - Jin Shaofeng, z ktorym wiele ¢wiczyt i dyskutowat o sztuce walki.

W 1928 roku razem z Zhang Zhankui'em (mistrz xingyiquan) z Tianjinu Wang pojechat do
Hangzhou, gdzie wystgpit jako sedzia na zawodach wushu (guoshu), a nastgpnie na zaproszenie
Qian Yantanga (uczen Guo Yunshena) do Szanghaju. Qian urzqdzit przyjecie na powitanie Wanga,
podczas ktorego zaproponowat mu przyjacielski pojedynek. Wang, nie chcgc zawstydzaé Qiana w
obecnosci innych, probowat sie wymowic. Gdy ten jednak nalegal, w koncu zgodzit si¢, mowigc:
"Jezeli starszy brat (chodzi o stosunki starszenstwa wewnqtrz szkolty Guo Yunshena) chce zobaczy¢
moje umiejetnosci, to poprosze go by usiadl na srodkowej kanapie”. Oznaczato to, ze Wang jest w
stanie rzuci¢ Qiana na te witasnie kanape, niezaleznie od tego co ten zrobi. Qian zaatakowal Wanga
technikg beng quan. Wang wykonat szybki, krotki ruch, nakrywajgc dlonig pies¢ Qiana i
natychmiast Qian zostatl odrzucony tak, ze znalazt sie wygodnie usadowiony na wskazanej
wczesniej kanapie. Qian wstat po chwili i wzruszony, ze tzami w oczach powiedziat: " Po tylu
latach, mam wrazenie jak gdybym znow spotkat naszego nauczyciela. Tak sie ciesze, ze ma on
prawdziwego kontynuatora!" Wang zamieszkat u Qiana, ktory wydal wkrotce kolejne przyjecie, na
ktore zaprosit wielu stynnych mistrzow. Wtedy doszto do spotkania Wanga z mistrzem liuhebafa Wu

Yihui, o ktorym wyrazat sie pozniej z duzym uznaniem.

Bokserski mistrz swiata wagi lekkiej, Wegier Yingge (zapis nazwiska w chinskiej
transkrypcji pinyin) nauczat boksu w Szanghajskim Zwigzku Mtodziezy. Mowit on swoim uczniom,
ze chinskie sztuki walki nie majq Zadnej praktycznej wartosci. Wang oburzony wyzwat go na
pojedynek. W momencie zetknigcia ramion Yingge zostat odrzucony i upadt na ziemie. Pozniej

relacja Yingge z tego pojedynku opisana zostata w londynskim Timesie.

Wang Xiangzhai byt mitosnikiem opery w stylu kunqu. Innym jej mitosnikiem byt Jin
Qiliang, mistrz tan tui (styl sprezystych nog). Wang i Jin czesto razem bywali na spektaklach i wiele
rozmawiali o operze kunqu. Jin nie wiedzial jednak, Zze Wang jest mistrzem sztuki walki. Pewnego
razu Jin przyszedt w odwiedziny do Wanga. Zaczeli rozmawiac¢ o malarstwie, pozniej o poezji, a w
koncu przeszli do opery kunqu. W pewnym momencie Jin stwierdzit, Ze Wang wyglgda na
stabowitego, moze wigc zaczqtby si¢ uczy¢ sztuki walki dla wzmocnienia ciata i poprawy zdrowia.

Wang powiedzial, ze chciatby sie¢ uczy¢, ale nie miat do tej pory od kogo. Jin odpowiedzial, ze
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chetnie bedzie go uczyl. Wang stwierdzit, Ze interesuje go walka wrecz, a nie nauka form i zapytal,
czy Jin umie walczy¢? Jin rozesmial si¢ i powiedzial, Ze zaraz Wangowi pokaze swoje umiejetnosci.
Przyniost cegle, ktorq trzymajgc w lewej rece, roztupat uderzeniem prawej, po czym zapytat Wanga
co o tym sqdzi? Wang odpowiedzial, Ze takie uderzenie chociaz rozbija cegly, nie jest w stanie
wyrzqdzic wielkiej szkody ludzkiemu ciatu. Powiedzial, Ze kiedys ¢wiczyt troche sztuke
przyjmowania uderzen i zaproponowat, by Jin sprobowat go uderzyé. W dalszym ciggu siedzqc
odwrocit sie do Jina plecami. Jin powiedzial, ze boi si¢ wyrzqdzi¢ mu krzywde. Wang jednak
nalegat, by Jin uderzyt go w plecy. Jin uderzyl, nie uzywajqc jednak petnej sity. Na Wangu
oczywiscie uderzenie nie zrobito najmniejszego wrazenia. Jin zapytat, czy moze spobowac jeszcze
raz. Wang oczywiscie zgodzit sie. Jin uderzyt tym razem z calej sity. Plecy Wanga poruszyly sie¢
lekko i Jin zostat odrzucony do tytu, jakby przez sprezyne. Jin zorientowal sie, Ze ma przed sobg
mistrza wigkszego od siebie. Wiasnie wtedy do Wanga przyszedt jego przyjaciel, stynny malarz Li
Kuchan. Jin podniecony opowiedziat Li, ktorego spotkat juz wczesniej kilka razy, co si¢ wlasnie
zdarzylo. Li oczywiscie doskonale wiedzial, jak wielkim mistrzem jest Wang Xiangzhai. Gdy
ustyszat opowiesc Jina, powiedziat: "Styszatem, zZe styniesz z kopniec. Moze sprobujesz jeszcze raz,
uzywajgc nog?" Wang, ktory popijat witasnie herbate, spojrzatl, na usmiechajgcego sie Li. Jin
wykonat potezne kopniecie i jak poprzednio zostatl sprezyscie odrzucony. Tymczasem z czarki, ktorg

Wang trzymat w reku nie wylata sie ani jedna kropla herbaty.

Shang Yunxiang, uczen Li Cunyi, tworca stylu Shang xingyiquan byl jednym z najblizszych
przyjaciot Wanga. Gdy mieszkatl na terenie swiqtyni Boga Ognia, Wang czesto go odwiedzal, by
wspolnie ¢wiczy¢. Pewnego razu Shang zostal wyrzucony wysoko w gore, tak ze uderzyt glowg w
sklepienie. Gdy opadl na ziemig, spojrzat zdumiony na Wanga, ktory byt rownie zdziwiony. Shang
poprosit Wanga, by powtorzyt to jeszcze raz. Wang odpowiedzial: "Raczej sie nie uda, jesli bede
starat sie swiadomie powtorzy¢. Tak jak mawial Guo - gdy jest forma i intencja, nie sq to jeszcze
prawdziwe umiejetnosci. Gdy technika osiggnie poziom bezintencjalnosci, dopiero pojawiajq sie
rzeczy niezwykte." Wang byl bardzo wysokiego mniemania od umiejetnosciach Shang Yunxianga.
Mowit swoim uczniom, ze sita Shanga przekracza ich site dziesie¢ tysiecy razy. "Gdy uzywa on
duzej sity, mozna jq porownac do grubej beczki, gdy uzywa matej sity, mozna jg porownac do

matego palca. Naszq site mozna co najwyzej porownac do miseczki na ryz."

W latach trzydziestych duzq stawq cieszyt si¢ w Pekinie Hong Lianshun, mistrz tan tui i
xingyiquan. Hong byl wysoki i mocno zbudowany. Prezentowat nieprzecietng site. Uderzeniem
dtoni rozbijat w pyt cegly. Gdy ustyszat o umiejetnosciach Wang Xiangzhai'a przybyt by si¢ z nim
zmierzy¢. Gdy jednak zobaczyl niepozornego Wanga, uznal, ze nie ma sensu z nim walczy¢, bo na
pierwszy rzut oka widaé, ze Wang nie przezytby jego jednego ciosu - odwrocit sie wiec i chcial
odejs¢. Wang powiedziat wowczas, ze skoro juz przyszedt, to moze jednak porownajq umiejetnosci.
Hong zaproponowat wowczas, ze zrobi maty pokaz, by Wang mogt ocenic jego umiejetnosci.
Wspaniale zademonstrowat forme, a nastepnie wykonat lekki pozornie nacisk na sciane, w wyniku

ktorego caly dom zadrzal, po czym kopngl sciane czubkami palcow, tak ze w tynku zrobito si¢



wglebienie. Niezwykle z siebie zadowolony zapytat Wanga co sqdzi o jego umiejetnosciach. Nie
spodziewat si¢ odpowiedzi jaka nastgpita. Wang powiedzial bowiem, Ze jego umiejetnosci sq
absolutnie bezuzyteczne! Musiato dojs¢ do walki. Hong zaatakowat technikq piquan. Wang
sprezyscie przyjgt atak i odrzucit Honga tak, Ze ten podobnie jak w Szanghaju Qian Guantang
znalazt sie w pozycji siedzqcej na kanapie. Wang powiedzial: "To si¢ nie liczy. Wstan i sprobujemy
jeszcze raz. Tym razem znow rzuce cig na kanape.” Hong wstat i probowat zaatakowac Wanga,
ustawiajqc sie tak, by znalez¢ sig¢ jak najdalej od kanapy. Pozniej Hong opowiedzial swym uczniom:
"Staralem sig, Zeby jesli nawet zostang obalony, nie znalez¢ sie na kanapie". Jednak Wangowi
ponownie udato si¢ "posadzi¢ go" na kanapie. Hong zostal uczniem Wanga i przekazat mu rowniez

swoich uczniow, wsrod ktorych znalazt si¢ m.in. pozniejszy nastepca Wanga - Yao Zongxun.

W 1940 roku Wu Peiqing - mistrz xingyiquan z prowincji Shanxi, przybyt do Pekinu,
oglaszajqc siebie prawdziwym spadkobiercq systemu xingyiquan. Wu byt uczniem mistrza Li
Fuzhen, ktory byt uczniem mistrza Che Yizhai. Che Yizhai i Guo Yunshen obydwaj byli uczniami
mistrza Li Luoneng (Li Nengran). Poniewaz Wang Xiangzhai byl najshynniejszym przedstawicielem
gatezi Guo Yunshen'a, Wu wyzwat go na pojedynek. Wang wystawit jednak do walki swego ucznia
Yao Zongxun'a, stwierdzajgc iz moze go on godnie reprezentowac. Wu zgodzit sie i podjeto
przygotowania do pojedynku, ktory odbyt sie na terenie Swigtyni Boga Ognia (okolice bramy
miejskiej Chongwenmen). Wu zaprosit wielu stynnych mistrzow sztuk walki, by byli swiadkami jego
zwyciestwa. Po wzajemnym ukionie Wu zaatakowat nagle technikg zuanquan. Yao lewq rekq
przechwycit atak, prawg dtoniq zaatakowat zas podbrodek Wu, zatrzymujgc jednak uderzenie w
ostatniej chwili. Wu byt zaskoczony szybkoscig uderzenia, blednie jednak uznal, ze Yao dysponuje
tylko szybkosciq, jego ciosom brakuje jednak sity. Gdy Wu zaatakowat technikq piquan, Yao
wykonat unik i jednoczesnie zaatakowat ramie Wu, wykorzystujqc tzw. sprezystq site (tan jin)
odrzucit Wu, tak ze ten wpadl w tum widzow. Teraz Wu zdal sobie sprawe, zZe przeciwnik znacznie
go przewyzsza umiejetnosciami. Trudno byto mu jednak pogodzi¢ sie z porazkg w obecnosci
wszystkich mistrzow, ktorych zaprosit. Ponownie zaatakowalt, ale Yao zneutralizowat atak i
Jjednoczesnie zaatakowat zebra Wu, znow jednak powstrzymujqc uderzenie, by nie okaleczy¢
przeciwnika. Wu wykorzystat ten moment i natychmiast zaatakowat jeszcze raz, kierujgc uderzenie
palcami dioni w tchawice Yao. Yao blyskawicznie przechwycit atak, wykonat unik ciatem i uderzyt
piescig w twarz Wu. Zanim widzowie zdqzyli zauwazy¢ co sie stato, Wu lezal nieprzytomny,
krwawigc z ust, a obok lezaly cztery zeby. Yao podszedt do Wu, by pomoc mu sie podniesc¢. W tym
momencie zostat zaatakowany od tytu przez jednego z przyjaciot Wu. Yao wyczut atak i natychmiast
odwrocit sie w strone napastnika. Jednoczesnie jednak Han Xingqiao (jeden z najlepszych uczniow
Wang Xiangzhai'a), widzqc co sie¢ dzieje, zdqzyt podbiec do napastnika i rzuci¢ go na Sciane.
Niewiele brakowalo, by zaczeta sie powszechna bijatyka. Na szczescie obecni mistrzowie o wielkim

autorytecie zdolali jej zapobiec.

Gdy Kenichi Sawai (wowczas 5 dan judo, 4 dan kendo) przybyt do Wanga, ktory mieszkat na

terenie Zhongnanhai, ten zamiatat wiasnie dziedziniec. Sawai zapytal, czy Wang jest w domu, na co



ten odpowiedzial, ze go nie ma. Sawai powiedzial, ze w takim razie poczeka. Po pewnym czasie
zapytat Wanga, ktorego wzigl za stuzgcego, czy uprawia sztuke walki. Wang odpowiedzial, ze
¢wiczy troche. Sawai zaproponowat porownanie umiejetnosci, na co Wang sie zgodzit. Sawai
schwycit Wanga za rece, probujgc wykonac rzut. Wang lekkim ruchem sprawit, ze Sawai opadt do
pozycji kleczgcej. Sawai zapytal, czy to nie on jest Wang Xiangzhai'em, na co Wang usmiechngt sig i
skingt glowq. Sawai zapytal, czy mogq sprobowac jeszcze raz. Oczywiscie znow zostat pokonany.
Po kilku probach, ktorych rezultat byt ciggle taki sam, zaproponowat walke na miecze. Sawai
trzymat bambusowy miecz, a Wang krotki kij. Wang znow zwyciezyt, po czym powiedziat Sawai'owi

to co kiedys sam ustyszat od Jie Tiefu: "Bron jest tylko przedtuzeniem rqk."

W 1941 roku, gdy Wang Xiangzhai w domu Yao Zonxuna rozmawial o malarstwie i poezji ze
stynnym malarzem Qi Baishi, przyszedt Sawai w towarzystwie jeszcze jednego Japonczyka.
Czlowiek ten byt poteznie zbudowany i robit wrazenie bardzo waznej osoby. Co wszystkich zdziwito,
trzymat on przy piersi koguta. Sawai przedstawit go jako instruktora sztuk walki w japonskiej armii,
stynnego mistrza judo Riye (zapis nazwiska w chinskiej transkrypcji pinyin). Riye powiedzial, ze
styszat od Sawai'a o umiejetnosciach Wanga, ale w nie nie uwierzyt, dlatego przybyt sam, by si¢ o
nich przekonac. Wang zgodzit si¢ na pojedynek i zapytal po co Riye przyniost koguta? Riye
odpowiedziat: "Gdy ustyszatem od Sawai'a o twoich umiejetnosciach, doszedtem do wniosku, ze
wladasz czarng magiq. Ten kogut jest po to by si¢ przed nig obronic", a nastepnie przecigt kogutowi
szyje, i sphywajgcq krwig wyznaczyt krgg na dziedzincu - "Bedziemy walczyé w tym kregu, twoja
magia nie bedzie tu miata mocy". Wang rozesmiat sig: "Znam tylko sztuke walki, nie znam magii.
Dobrze, mozemy walczy¢ w tym kregu", po czym wszedt w krqg i stangt spokojnie, pewny siebie, po
czym zamkngt oczy. Riye widzqc to powiedzial, ze za chwile zaatakuje. Wang usmiechngt sig i
otworzyt oczy - spoglgdajgc na Riye niesamowitym wzrokiem. Ten zaatakowat prawq rekqg. Wang
diloniq lekko klepngl nadgarstek Riye, ktory wydat pelen przestrachu krzyk i odrzucony zostat na
drzewo, na ktorego gateziach Yao Zongxun powiesit worki do éwiczenia uderzen. Gdy upadt, lezat
nieprzytomny. Sawai przestraszony, nie wiedziat co zrobi¢. Wang powiedziat do obecnego przy tym
ucznia Dou Shiminga, Zeby polat go wodq. Rzeczywiscie Riye, polany wodg oprzytomnial. Sawai
podbiegt, chcgc pomoc mu wstac. Riye powiedzial, zeby go nie ruszat, poniewaz serce mu bije, jak
gdyby chciato wyrwac sie z piersi. Gdy doszedl do siebie zaczql powtarza¢: "Czary, czary". Pozniej,
gdy Sawai pomogt mu wstac, powiedzial, ze naprawde podziwia Wanga, a nastepnie szybko odszed!

wraz z Sawai'em.

Na poczgtku lat czterdziestych do Pekinu przybyt stawny wloski bokser Jiemushi (zapis w
chinskiej transkrypcji pinyin). Gdy ustyszat o Wang Xiangzhai'u, udat si¢ do niego, by odby¢
pojedynek. Wtoch przyjgt typowq bokserskg postawe i czekat na dogodny moment do ataku. Wang
lekko uniost jedng dton i powoli zrobit krok, spogladajqc bokserowi w oczy "zatrutym wzrokiem".
Na Jiemushim wywarto to tak ogromne wrazenie, zZe z trudem zmusit si¢ do kontynuowania
pojedynku. Zaatakowat lewym prostym, po ktorym nastqpit natychmiast prawy sierpowy, ale Wang

zrobit unik i dlonig zaatakowat przedramie Wiocha. Ten natychmiast stracit rownowage i upadt.



Nie byt jednak przekonany. Uznal, ze Wang przewyzsza go technikq, ale nie bytby w stanie oprzec
sig jego sile. Wang pozwolit mu by uderzat go w brzuch i Zebra. Jiemushi widzqc, Ze jego uderzenia
nie wywierajq na Wangu zadnego wrazenia, nagle zaatakowat z catej sity podbrzusze Wanga. Wang
sprezyscie przyjgt cios i miesniami podbrzusza odrzucit Wlocha, tak ze ten upadt ze zwichnigetym

nadgarstkiem.

Batian Yilang (zapis w chinskiej transkrypcji pinyin) - 8 dan, byt znanym w catej Azji
potudniowo-wschodniej mistrzem judo. Styszal wiele o Wang Xiangzhai'u, ale nie do konca wierzyt
w jego umiejetnosci. Gdy dowiedziat sie, ze w gazecie "Shibao" ukazat sie tekst, w ktorym Wang
stwierdzal, Ze zachodni boks i japonskie judo, chociaz majg swoje zalety, to brakuje im calosciowej
sity, postanowil spotkac sie z Wangiem i wykazac mu zalety judo. Napisat do Wanga list, w ktorym
zaprosit go do jednej z restauracji w stylu europejskim. Wang przyjgt zaproszenie, doskonale
wiedzqc, Ze chodzi o pojedynek. Gdy wszedt do restauracji, naprzeciw wyszedt poteznie zbudowany
cztowiek, w ktorego postawie widac bylo, ze jest wojownikiem. Wang od razu domyslit sie, zZe to
Batian Yilang. Batian widzgc skromng posture Wanga, uznat Ze jego stawa musi by¢
wyolbrzymiona. Nastgpito dos¢ chtodne powitanie, po ktorym Batian i Wang przeszIli do mniejszej,
odgrodzonej sali, ktorq Batian zarezerwowal dla siebie. Gdy wniesiono przekqgski, Batian
powiedzial, Ze cieszy si¢ bardzo, Zze ma okazje pozna¢ Wanga, z ktorym chciatby wypic i nawigzac
przyjazn, a takze prosi¢ go o udzielenie lekcji. Wang odpowiedzial, zZe nie jest przyzwyczajony do
alkoholu, a jesli chodzi o lekcje, to mogg obydwaj si¢ od siebie czegos nauczyc¢. Batian zadat
wowczas otwarcie pytanie gdzie i kiedy mogq odby¢ pojedynek. Wang odpowiedzial, Ze nawet
natychmiast i w tym miejscu. Staneli naprzeciwko siebie. Batian chciat chwyci¢ Wanga, tak by moc
wykona¢ rzut. Nim to zdqzyt zrobi¢, Wang juz znalazl sie za jego plecami, popychajqc go i
przewracajqc. Batian wstal i zaatakowalt jeszcze raz. Wang wykonat szybki unik i zaatakowat Zebra.
Batian probowat sie zastonic, ale gdy jego reka spotkala sie z rekq Wanga, zostat odrzucony, jakby
przez sprezyne, do tytu i jednoczesnie wysoko w gore. Upadt na maty stolik, ktory rozpadt sie na
kawatki. Natychmiast rzucit sie, by schwyci¢ noge Wanga, Wang nie tylko nie zrobit uniku, ale jak
gdyby specjalnie uniost noge, by Batian tatwiej mogt jg schwycic¢. Gdy Baitian probowat pociggngc
noge Wanga i obali¢ go, ten juz stopg umieszczong na brzuchu Batiana odepchngt go, tak ze ten
znow zostatl odrzucony i przewrocony. Batian wstat i zapytal, czy Wang poradzitby sobie, gdyby
schwycit go za obydwa nadgarstki. Wang wyciggngt przed siebie obie rece i pozwolit Batianowi je
ztapac. Nastepnie gwattownie wyzwolit energie catego ciata ponownie odrzucajgc Batiana, tym

razem na sciane, ktora az sie zatrzesta.

Pewnego razu - bylo to w drugiej polowie lat czterdziestych - gdy Wang prowadzit zajecia w
Jjednym z parkow, przybyt starszy cztowiek o siwych wltosach. Powiedziat do Wanga, ze chciatby
odby¢ z nim sparing, dodajgc, ze chodzi mu o wzajemng nauke, a nie o to, kto wygra. Wang spojrzat
na przybysza, styszqc dziwny ton w jego glosie. Czlowiek ten, chociaz niemtody, wyglgdat na
silnego, emanowata z niego sita ducha i pewnos¢ siebie. Chociaz bylo bardzo ciepto, miat on na

rekach biate rekawice z owczej skory. Wang zapytat go o nazwisko, on jednak usmiechngl sie tylko,
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gladzqc rzadkg siwg brode. Wang zgodzit si¢ na pojedynek. Cztowiek ten powoli podszedt do
Wanga. Gdy znalazt sie blizej, nagle przyspieszyt kroku i zaatakowat dtonmi utozonymi w ksztatt
szponow orta. Wang w tym samym czasie zdgzyl juz jednak wykonac¢ unik w lewo i prawym
ramieniem zagarngl napastnika w kierunku za siebie, tak Ze ten stracit rownowage i zostat rzucony
na znajdujgce sie kilka krokow za Wangiem drzewo. Natychmiast rzucit sie jednak do kolejnego
ataku, probujgc wykona¢ serie uderzen w twarz Wanga. Wang, ktorego przedramie znalazlo sie pod
ramionami przeciwnika, w momencie kontaktu przedramion wykonal wstrzgs caltym ciatem,
odrzucajgc go do tytu i jednoczesnie wysoko w gore. Gdy upadt, Wang natychmiast podszedt, by
pomoc mu wstac. Starzec zaczqgl ptakac, mowiqgc, ze wszystko czego sie przez cate zycie nauczyt jest
bezwartosciowe. Zdjgt rekawice i pokazat swe dionie, ktorych kostki pokryte byly poteznymi
naroslami. Okazalo sie, ze cztowiek ten, o nazwisku Wang jest jednym z najstynniejszych ekspertow
stylu szponow orta, znanym jako Wang Zelazne Szpony. Na koniec powiedziat do zebranych wokét
widzow, ze chociaz przegrat z Wangiem, zademonstruje im jeszcze co umie. Podszedt do drzewa i
szybko, kolejno palcami obydwu dtoni zerwal z pnia pokaznie ptaty kory. Nastepnie przecisngl si¢
przez krqg gapiow i odszedl.

W latach czterdziestych Wang w coraz wiekszym stopniu poswigcat sie nauczaniu ¢wiczen
dla zdrowia. W 1947 roku grupa zdrowotna, spotykajqca sie na terenie Swigtyni Przodkéw (obecnie
Patac Kultury Ludu Pracujgcego) liczyta sobie okoto 100 osob. Dla wiekszosci przechodzgcych
tamtedy osob charakterystyczne dla yiqguan ¢wiczenia zhan zhuang byly nowosciq. Czesto nie
rozumiejqc co sie dzieje komentowali: "Dlaczego tak stojg? Ich nauczyciel musiat ich chyba
zahipnotyzowac!?" Wielu jednak widzqgc, ze w ¢wiczeniach bierze udzial coraz wigcej 0sob
dochodzito do wniosku, ze cos w tym musi by¢ i przylqczato sie. Czesto udawato sie¢ im pozby¢
schorzen, ktorych nie mozna byto wyleczy¢ w inny sposob. W pozniejszych latach udowodniona

zostata skutecznoSc terapeutyczna tych ¢wiczen i brak niepozgdanych skutkow ubocznych.
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ANDRZEJ KALISZ
CHENGBAO ZHUANG

Yiquan (dachengquan) jest systemem treningowym realnej walki wrecz, ktéry w ostatnich
latach szybko zdobywa sobie popularno$¢ w Chinach i stopniowo staje si¢ znany poza nimi.
Poniewaz wywodzi si¢ on z tradycyjnego "wewnetrznego" stylu xingyiquan (hsing-i ch'uan), a
zaczerpnagl pewne inspiracje takze z innych systemow "wewnetrznych": taijiquan (t'ai chi ch'uan) i
baguazhang (pa-kua chang), cechuje go wybitny nacisk na wykorzystanie umystu, wyobrazni, woli
w trakcie treningu. W odroznieniu jednak od tradycyjnych systeméw, yiquan nie odwoluje si¢
raczej do klasycznych chinskich koncepcji, czgsto trudnych do zrozumienia przez wspotczesnego
cztowieka, lecz opiera si¢ na podstawowych prawach fizyki, biomechaniki, psychologii, duzej dozie
zdrowego rozsadku, odczuciu ciala i osobistym do§wiadczeniu prostych zaleznosci pomigdzy

umystem i ciatem.

By pozwoli¢ Czytelnikom magazynu "Swiat Nei Jia" lepiej zrozumieé na czym opiera sig
trening yiquan (dachengquan), w kolejnych wydaniach zostang przedstawione podstawowe

¢wiczenia z réznych grup metod treningowych tego systemu.

Cwiczenia pozycyjne zhan zhuang sa najbardziej podstawowa i charakterystyczng z metod
treningowych systemu yiquan. Dzielg si¢ one umownie na pozycje "zdrowotne" (jianshen zhuang) i
"bojowe" (jiji zhuang). Najwazniejsza z pozycji "zdrowotnych" jest chengbao zhuang. Stanowi ona
najlepsza podstawe dla praktyki gtéwnej pozycji "bojowej" - hunyuan zhuang.

Proponuj¢ by Czytelnicy nie ograniczyli si¢ tylko do przeczytania opisu tego ¢wiczenia, ale
sprobowali je wykona¢, gdyz to znacznie ulatwi uswiadomienie sobie jego wartosci. Opis zostat
podzielony na akapity, w tym celu, zeby nie zaprzatac¢ sobie glowy od razu zbyt wielka liczba
elementoéw ¢wiczenia. Po przeczytaniu jednego akapitu, prosz¢ wykonac ¢wiczenie zgodnie z
opisem. Po przeczytaniu kolejnego akapitu doda¢ elementy w nim opisane, lub zmodyfikowac
¢wiczenie, zgodnie z nowymi informacjami umieszczonymi w tym akapicie. W ten sposob nalezy

stopniowo wzbogacac ¢wiczenie o elementy opisane w kolejnych akapitach.

Stan w naturalnej pozycji, ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ barkow i1 palcami stop
skierowanymi lekko na zewnatrz. Kolana tylko lekko ugiete. Ramiona naturalnie zwisaja wzdluz
ciata. Cate ciato powinno by¢ odpr¢zone. Wyobraz sobie, ze twoje ciato jest jak plaszcz, ktory wisi
na wieszaku w szafie. Ciato jest zatem rozluznione (jak zwisajacy ptaszcz), ale nie bezwladne (nie
przewraca si¢) - jak gdyby podtrzymywane przez wieszak. Barki i ramiona rozluznione. Gtowa jest
wyprostowana, jak gdyby podwieszona za czubek, szyja jest zatem rozluzniona. Mozna tez sobie
wyobrazi¢, ze ciato jest jak worek, wypetniony w dolnej cz¢$ci, a pusty w gornej i podtrzymywany
od gory. Wszystkie te wyobrazenia nie sg celem samym w sobie, a tylko srodkiem pomagajagcym
odczu¢ cialo w odpowiedni sposdb. Sg pewnymi abstrakcjami, ktore tylko pomagaja w opanowaniu
konkretéw. Nie staraj si¢ zatem doktadnie wyobrazi¢ ptaszcza, worka itp., ale odczu¢ to co jest w
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takim wyobrazeniu istotne, to znaczy, zeby cialo byto "solidne u dotu, a delikatne u gory", zeby
bylo "zrelaksowane, ale nie rozluznione, napiete ale nie sztywne", zeby (postugujac si¢ tradycyjng
terminologia) "vang si¢ unosito, a jednoczesnie yin opadato” (yang odnosi si¢ tu do sity
podtrzymujacej ciato - jak wspomniany wieszak, a yin do relaksu i odczucia "zwisania" jak plaszcz
na wieszaku). Badz pogodny, na twojej twarzy powinien zarysowac si¢ delikatny usmiech ("jak
usmiech - nie usmiech”). Usta lekko rozchylone, zgby gorme i dolne niemal si¢ stykaja (jak gdyby
byta miedzy nimi tylko cienka warstwa gumy), czubek jezyka kieruje si¢ ku gornym dzigstom.
Oddychaj naturalnie przez nos. Nie staraj si¢ kontrolowa¢ oddechu. Pozwol mu swobodnie ptyna¢.
Wzrok skierowany do przodu (lub lekko skosnie w gore) na punkt w oddali, ale nie wpatruj si¢ tam,
twoja uwaga powinna by¢ zesrodkowana na ciele. W tzw. "pozycjach zdrowotnych" oczy moga tez

by¢ przymknigte. Zalezy to od Twoich preferencji.

CHENGBAO ZHUANG
Najbardziej podstawowa z pozycji treningowych yiquan

Powoli unie$ ramiona przed sobg do wysokosci barkow lub nieco wyzej, jak gdyby$
obejmowal duzy, lekko sptaszczony balon. Wewnetrzne powierzchnie dtoni, rowniez obejmujac
balon, skierowane sg ku ciatu. Palce obydwu dtoni skierowane sg ku sobie, lekko rozchylone, jak
gdybys trzymat pomiedzy nimi cygara lub mate piteczki. Odleglos¢ pomiedzy czubkami palcow
przeciwstawnych dioni ok. 2-3 szerokosci dtoni. Lokcie znajduja si¢ nizej niz dtonie i nadgarstki,
jednoczesnie skierowane sg na zewnatrz (jakbys lekko rozpychat si¢ fokciami na zewnatrz). Barki
rozluznione, nie powinny si¢ unosi¢. By tatwiej bylo utrzymaé¢ ramiona w tej pozycji, jednoczesnie
unikajac nadmiernego napigcia, mozesz wyobrazi¢ sobie, ze twoje tokcie 1 nadgarstki sg
podtrzymywane przez podpoérki lub pitki ptywajace na powierzchni wody. Wyobraz sobie, ze balon
ktéry obejmujesz ramionami jest bardzo delikatny. Musisz uwaza¢ zatem, by nie $ciska¢ go zbyt
mocno, gdyz moze pekna¢. Z drugiej strony nie mozesz nadmiernie rozluzni¢ uscisku, gdyz balon
moze ci uciec. Znajdujesz si¢ wigc zatem na granicy pomig¢dzy rozluznieniem, a delikatnym

napi¢ciem. Okresla si¢ to jako "szukanie sity w rozluznieniu".

Wyobraz sobie, ze z tyhu ciala znajduje si¢ $ciana lub drzewo, o ktore opierasz si¢ lekko cata
powierzchnig ciala. Jednocze$nie wyobraz sobie, ze twoje posladki spoczywaja jak gdyby na
krawedzi stotu lub wysokiego stotka. Pomiedzy kolanami trzymasz jeszcze jeden delikatny balon,
uwazajac by go nie zgnies¢, a jednoczesnie nie mozesz zbyt rozluzni¢ nacisku, by balon nie uciekt.
Wyobraz sobie, ze jestes olbrzymem, stojacym stopami na ziemi, a glowg podpierajacym sklepienie
niebieskie. Nie napinaj si¢, zachowaj relaks. Poniewaz jeste$ olbrzymem, wspieranie sklepienia
niebieskiego jest dla ciebie jak unoszenie na gtowie kartki papieru. Wystepuje tu sita rozpierania

pomiedzy stopami i glowg - shang xia zheng li (przeciwstawne sity gora-dot). Nie oznacza to
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jednak, ze masz si¢ napina¢. Powinna to by¢ sita delikatna, jak ta dzigki ktorej przytrzymujesz
balony w ramionach i mi¢dzy kolanami. Kolejne sity przeciwstawne wystepuja pomiedzy czubkiem
glowy, a biodrami (ktére opadaja - posladki "przysiadaja") i pomiedzy podeszwa stopy a kolanem
(ktore jest lekko unoszone - jest to rownoznaczne z tendencjg do prostowania, jednak opadanie

bioder tworzy jednoczes$nie tendencj¢ od uginania kolan).

Pozycja ktora tu omawiam nosi nazwe chengbao, gdzie cheng oznacza rozpieranie na
zewnatrz, a bao - obejmowanie. Juz wiesz, ze w ¢wiczeniu tym wyobrazamy sobie obejmowanie
balona - bao. Jednak gdy opanujesz ten element, powiniene$ przej$¢ do bardziej zaawansowanego
wariantu, gdzie masz jednocze$nie odczucie obejmowania balona i1 rozpierania na zewnatrz (jak
gdyby$ znajdowat si¢ wewnatrz drugiego balonu, ktéry otacza Ci¢ od zewnatrz). Innymi stowy,
jeste$ w tym samym czasie gotowy do akcji w dwoch przeciwstawnych kierunkach. Przy czym
odczucie obejmowania powinno by¢ silniejsze od uczucia rozpierania. Zwykle mowi si¢: "70%
obejmowania, 30% rozpierania”. Dlaczego tak? Poniewaz jest to "faza akumulowania energii".
Innymi stowy masz odczucie, jakbys Sciskal do wewnatrz sprezysty balon w tym celu, by

wykorzysta¢ jego sprezysta site w ruchu na zewnatrz.

Powiniene$ mie¢ juz pewng swiadomos¢ "sprezystych napigc" (przy obejmowaniu balonéw
migdzy ramionami i mi¢dzy kolanami; przy trzymaniu cygar pomi¢dzy palcami dtoni;
przeciwstawnych sit gora-dot pomigdzy stopami a glowa, stopami a kolanami, rejonem bioder a
glowa; odczucia opierania si¢ o $ciang, ktora z kolei popycha Ci¢ lekko do przodu; odczucia
sprezystosci pomiedzy pigta, a podtozem, wynikajacego z lekkiego przeniesienia §rodka cigzkosci
do przodu). To jest dopiero wstep do tego o czym moéwit Wang Xiangzhai: "Niech nie bedzie czesci
ciata, ktora nie jest jak sprezyna”. Czujesz t¢ sprezysto$¢? Czujesz, ze jeste$ zrelaksowany (nie
sztywny), ale gotowy w kazdym momencie do natychmiastowego, dynamicznego wyzwolenia sity,
energii? Oczywiscie potrzebny jest pewien okres treningu, zeby osiagna¢ widoczne, trwale efekty.
Ale mam nadzieje, ze w tym momencie masz juz pewne, cho¢by jeszcze nie do konca jasne pojecie,
jak wielki potencjat kryje si¢ w metodach trenigowych yiquan, i ze chetnie zapoznasz si¢ z
kolejnymi odcinkami tego cyklu.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Neijia” nr 11 (kwiecier
2000).
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ANDRZEJ KALISZ
DINGBABU PINGTUI SHILI

W poprzednim numerze magazynu "Swiat Nei Jia" przedstawione zostato wstepne
¢wiczenie pingbu pingtui shi li, nalezace do grupy ¢wiczen w powolnym ruchu - shi li ("testowanie
sity"). Tym razem przejdziemy do jego nieco bardziej ztozonego, "wlasciwego" wariantu -
dingbabu pingtui shili.

Dingbabu to nazwa pozycji w jakiej wykonuje si¢ to ¢wiczenie. Nazywamy jg pozycjg T-8
sotc)p T lub T-V, gdyz znak ding przypomina liter¢ T, natomiast znak ba (oznaczajacy
liczbe 8) przypomina odwrdcone V -/ \.
- i Skoncentrujmy si¢ najpierw na wymogach dotyczacych nog i ciata.
Cigzar spoczywa w 70% na tylnej i 30% na przedniej nodze. Przednia stopa
7 P opiera si¢ na podtozu na przedniej czgsci podeszwy. Pigta przedniej stopy jest
w wske 8} pieco uniesiona ponad powierzchnig. Kolano tylnej nogi jest ugicte. Biodra i
tutow sg naturalnie skrecone (ustawione skosnie).. Teraz zaczynamy prostowac
j;ff;ﬁ ™ tylng noge, odpychajac si¢ od podtoza 1 wypychajac ciato do przodu.
- Towarzyszy temu uczucie oporu. Ruch ten konczy si¢, gdy roztozenie ci¢zaru
na obydwie nogi wynosi 50/50. Kolano przedniej nogi powinno nieco
"wskazywac" do przodu, nie powinno si¢ jednak przemieszczaé, pozostajac caly czas niemal w tym
samym miejscu. Kolano tylnej nogi zbliza si¢ do kolana przedniego. Tylne udo nieco skreca si¢ do
wewnatrz. Powiniene$§ mie¢ uczucie oporu wyobrazonych sprezyn, ktére $ciskasz miedzy nogami.
Jednoczes$nie $ciskana jest wyobrazona sprezyna migdzy tylnym biodrem, a przednim kolanem.
Masz uczucie, ze rozciggana jest sprezyna rozpostarta pomiedzy czubkiem glowy a tylng pieta.

Jednoczesénie nastepuje uczucie "weiskania" przedniej czgsci przedniej stopy w powierzchnig.

Teraz zacznij przysiadac na tylnej nodze, zginajac jej kolano. Masz przy tym uczucie
przysiadania na sprezystej desce, ktdra uginajac si¢, jednoczesnie stawia opor. Cale ciato napiera do
tytlu, czemu réwniez towarzyszy uczucie oporu. Przednie kolano zgina sig¢, ale pozostaje w miejscu.
Tylne kolano odchyla si¢ w bok. Nastepuje uczucie rozciggania sprezyn miedzy nogami i miedzy
tylnym biodrem, a przednim kolanem. Rozciggana jest wyobrazona spr¢zyna mi¢dzy czubkiem
glowy, a przednig stopa. Przednie kolano jest jak gdyby unoszone, a jednoczesnie palce 1 przednia
cze$¢ podeszwy przedniej stopy jak gdyby "chwytaly" podtoze (w rzeczywisto$ci jednak caly czas
przednia stopa jest w pewnym stopniu obcigzona). Gdy konczymy ruch do tytu, roztozenie cigzaru
ponownie wynosi 70% na noge tylna i 30% na przednia.

Opisany ruch tutowia i ndég laczymy z ruchem rak, ktoéry znamy z ¢wiczenia pingbu pingtui
shili, opisanego w poprzednim numerze magazynu "Swiat Nei Jia". Roznica polega na tym, ze
poniewaz ciato jest lekko skrecone, jedna reka jest nieco bardziej wysunieta do przodu (okoto pot
dtugosci dtoni). Gdy przenosimy cigzar ciata do przodu, nastepuje jednoczesnie ruch ragk do przodu,
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z lekkim naciskaniem w dot i do wewnatrz, tak jak w ¢wiczeniu w pozycji pingbu. Gdy cig¢zar ciata
przenosimy do tytu, nastepuje ruch rak do tytu, lekko w gore 1 lekko na zewnatrz. Wszystkie
wymogi dotyczace rak sa identyczne jak w ¢wiczeniu pingbu pingtui shili (zobacz w poprzednim

numerze magazynu "Swiat Nei Jia".

Zbigniew Nejtardt
w ¢wiczeniu dingbabu pingtui shili

Artykut powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Neijia” nr 16 (luty 2001).
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ANDRZEJ KALISZ
DINGBU MOCABU

Moca bu to ¢wiczenia krokow, wykonywane w sposob podobny jak shi /i. Mozna
powiedzie¢, ze jest to shi li dla ndég. Tu rowniez obok rozluznienia, nalezy jednoczes$nie odczuwaé
pewien opor, jakby tarcie (stowo moca oznacza wiasnie tarcie). Wazne jest jednak, ze opor
powinnismy odczuwac na calym ciele (podobnie zreszta jak w ¢wiczeniach shi li). Nie moze on
ograniczac si¢ tylko do n6g. Naszym celem jest odczuwanie "sify"” w kazdej czg$ci ciata. Jak
okreslit to Wang Xiangzhai: "Niech nie bedzie czesci ciata, ktora nie jest jak sprezyna". Cale ciato
porusza si¢ skoordynowane: "Gdy gora sie porusza, dot samoistnie za nig podqza, gdy dot sie
porusza, gora samoistnie go prowadzi". Podobnie jak w shi li ruch nie moze by¢ "mechaniczny”. W
kazdej chwili pozostajemy czujni, gotowi do zatrzymania ruchu (gdyby napotkat na przeszkode) lub
zmiany kierunku ruchu. Mentalne nastawienie powinno by¢ takie jakbySmy poruszali si¢ na

krawedzi przepasci lub po cienkiej tafli lodu. Dzigki tym ¢wiczeniom "tworzymy warunki” do

dynamicznego wyzwolenia sity w dowolnej sytuacji.

Yao Zongxun w ¢wiczeniu mocabu.

Wyobraz sobie lini¢ narysowang na podtozu. Stan tak, ze piety Twych stop stykajg sie, a kat
pomiedzy stopami wynosi okoto 80°. Twoje ciato i glowa ustawione sg na wprost w kierunku ktory
wskazuje linia. Przenie$ cigzar catkowicie na lewga stope, lekko uginajac kolano. Prawg stopg unies$
nieco nad podtoze (ok. 1 cm), réwnolegle do podstawowej linii. Tutow 1 glowa powinny by¢
wyprostowane, wzrok skierowany w przod. Caly czas powiniene$ mie¢ uczucie "opadania bioder",
jakbys lekko przysiadat. Jednocze$nie masz uczucie unoszenia czego$ na glowie. Wyobraz sobie, ze
na wysokosci bioder lub pasa, po obydwu stronach Twego ciata znajduja si¢ balustrady, na ktérych
spoczywaja Twoje dtonie. Barki sg rozluznione, tokcie lekko ugigte, dtonie utozone poziomo,
skierowane wnetrzami ku podtozu. Powiniene$ zachowywac relaks, tak jak podczas ¢wiczen zhan
zhuang i shi li. Oddech naturalny, swobodny, ptynny i spokojny. Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ w
wodzie, a Twoje nogi w gestym mule lub piasku na dnie.

[Faza 1] Wysun prawa, uniesiong stopg wprost przed siebie (nie prostujac jej jednak do
konca). Wyobraz sobie, ze noga porusza si¢ w gestym mule lub piasku. Powiniene$ wyraznie
odczuwac opor, jednoczesnie zachowujac relaks.

[Faza 2] Nastepnie odchyl prawg noge i stope o ok. 40° w prawo, odczuwajgc przy tym opoOr
z boku nogi.
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[Faza 3] Pozniej przemies¢ swa prawg stope do tylu, odczuwajac towarzyszacy temu opor.

[Faza 4] Dociagnij swoja prawa noge do lewej, w trakcie tego ruchu skrecajac ja lekko do
srodka, tak Zze wraca ona do pozycji poczatkowej. Odczuwasz oczywiscie opOr towarzyszacy temu
ruchowi. Powiniene$ odczuwac takze opor na catym ciele. Napierasz do przodu w fazach 1,214,

do tytu za$ w fazie 3.

Wyobraz sobie, ze pomi¢dzy czubkiem glowy, a poruszajaca si¢ stopa rozpigta jest sprezyna
lub guma, naciggni¢ta w kazdej fazie ruchu. Powiniene$ wykonywac wszystkie ruchy bardzo
powoli, w kazdym punkcie ruchu zachowujac odczucie oporu srodowiska w ktorym si¢ poruszasz.
Powinienes poruszac si¢ bardzo uwaznie, czujnie, jakby$ znajdowatl si¢ na cienkiej warstwie lodu,
ktéra w kazdym momencie moze si¢ zalama¢. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze na podtozu znajduje si¢
matla kulka, ktora przesuwasz przy pomocy matego potkolistego wglebienia w przedniej czgsci
podeszwy. Nie wiesz jednak jakie jest podtoze. By¢ moze znajduja si¢ w nim wglebienia lub
wystepy. Jesli kulka wpadnie we wglgbienie, nie mozesz utraci¢ z nig kontaktu. Jesli uniesie si¢ na
wystepie, nie mozesz zwigkszy¢ nacisku (powinienes$ unies¢ lekko stope). Do sytuacji takich nie
dochodzi, musisz jednak zachowa¢ czujno$¢, uwage, bedac gotowym na ich zaistnienie. Wykonuj to
¢wiczenie po kilka minut na kazdg strong.

Artykul powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Neijia" nr 17 (kwiecien
2001).
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ANDRZEJ KALISZ
HISTORIA YIQUAN

Wang Xiangzhai
- twérca yiquan (dachengquan)

Wang Xiangzhai (1885-1963), znany réwniez pod imionami Nibao, Zhenghe, Yuseng
(Kosmiczny mnich) nalezat do najwybitniejszych uczniow stynnego mistrza wewnetrznego stylu
xingyiquan (hsing-i ch'uan), Guo Yunshena. Podobno tylko Wangowi, ktéry zostat uczniem Guo,
gdy ten byt juz w podesztym wieku, ten przekazal wszystkie tajniki ¢wiczen zhan zhuang. Staty sie

one pozniej najbardziej charakterystycznym elementem yiquan.

W 1907 roku Wang opuscit dom i zaciggnat si¢ do wojska. Poczatkowo byt pomocnikiem
kuchennym. Dopiero gdy jeden z oficerow odkryl, Ze posiada niezwykte umiejetnosci, zostat
instruktorem sztuki walki. W 1913 roku wstawit si¢ pokonaniem Li Ruidonga, tworcy stylu Li
taijiquan, instruktora walki wrecz gwardii prezydenckiej. W tym samym roku zostat szefem Sekeji
Walki Wrecz Armii Ladowej. Jako instruktorow Sekcji zatrudnit tak stynnych mistrzow z kregu
xingyi/bagua jak: Sun Lutang (mistrz xingyiquan i baguazhang, twoérca stylu Sun taijiquan),
Shang Yunxiang (twoérca stylu Shang xingyiquan), Liu Wenhua (syn Liu Qilana, ktory wraz z

Guo Yunshenem byl uczniem Li Luonenga).

W 1915 roku Wang pokonat mistrza stylu modliszki - Zhou Ziyana, ktory zostal nast¢pnie

uczniem Wanga.

W 1918 roku, gdy z powodu zmian politycznych Sekcja Walki Wrecz zaprzestata
dziatalnosci. Wang wyruszyl na potudnie w poszukiwaniu najwigkszych mistrzow sztuki walki.
Najpierw udat si¢ do klasztoru Shaolin, gdzie uczyl si¢ systemu xinyiba (zblizonego do xingyiquan)
od mnicha Henglin (znanego tez jako Changlin lub Xianglin - od tego samego mnicha uczyt si¢
pozniej Doshin So, tworca Shorinji Kempo). W prowincji Hubei Wang uczyt si¢ od
ekscentrycznego mistrza Jie Tiefu. W prowincji Fujian ponownie zostal zatrudniony jako instruktor
sztuki walki w armii tej prowincji. W tym czasie zetknat si¢ z mistrzami potudniowego stylu
bialego zurawia - Fang Qiazhuang 1 Jin Shaofeng. Wracajac na péinoc spotkat stynnego mistrza
xinyi - Huang Mugqiao, od ktérego nauczyt si¢ "tanca zdrowotnego”. W Xi'anie zetknat si¢ ze
stynnym z szybkich kopni¢¢ mistrzem Liu Peixian. Uczyt si¢ tez baguazhang od Liu Fengchuna.
Spotkat takze mistrzow taijiquan Yang Shaohou i Yang Chengfu. Sg to oczywiscie tylko niektorzy z

mistrzéw od ktorych Wang si¢ uczyt lub z ktorymi wymieniat doswiadczenia.

Okoto 1925 roku, nauczajac xingyiquan w Pekinie i Tianjinie Wang stwierdzit, Ze jego
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uczniowie zbyt wielka wage przywiazuja do zewnetrznej formy, okre§lonego zestawu technik, a
zbyt matg do aspektu umystowego, mentalnego. W treningu zaczat wigc w wigkszym stopniu
wykorzystywa¢ ¢wiczenia zhan zhuang, i inne zblizone do charakterystycznych metod
treningowych wspoétczesnego yiquan/dachengquan, a mniej uwagi zwraca¢ na trening form. Zmienit
tez nazwe systemu na yiquan, eliminujgc element xing (forma). Od tego momentu rozpoczeta si¢
droga rozwoju nowego systemu. Pierwszym uczniem yiquan w Pekinie byl Qi Zhidu, w Tianjinie
dolaczyli: Zhao Enqing (Zhao Daoxin - zwyci¢zca konkurencji wolnej walki podczas Trzecich
Ogoélnochinskich Zawodéw Sportowych, wstawit si¢ tez pokonaniem norweskiego boksera
Andersena majac na nogach utrudniajgce poruszanie klapki, tworca odmiany xinhuizhang, opartej
w duzym stopniu na baguazhang), Gu Xiaochi, Ma Qichang, Deng Zhisong, Miao Chunyu,
Zhang Zonghui, Zhang Entong (p6zniej, w latach pigédziesiatych, pokonat mistrza Chin wagi
ciezkiej w zapasach Zhang Kuiyuana, ktory potem roéwniez zostal adeptem yiquan), Qiu Zhihe,
Zhao Fengyao, Zhao Zuoyao.

Mistrzowie xingyiquan - siedzg od lewe;j:
Zhang Zhanhua, Shang Yunxiang,
Zhang Zhankui, Wang Xiangzhai.

W 1928 roku Wang pojechat wraz z mistrzem xingyiquan z Tianjinu Zhang Zhankui i
swoim uczniem Zhao Enqing na Trzecie Ogélnochinskie Zawody Sportowe do Hangzhou, gdzie
byt sedzig konkurencji wolnej walki, a takze demonstrowat metody treningowe yiquan. Jego uczen
Zhao Enqing (p6zniej znany jako Zhao Daoxin) zostal zwyciezcg turnieju wolnej walki. Natepnie
Wang zaproszony zostat do Szanghaju, gdzie zalozyt Towarzystwo Yiquan. Po pojedynku Wanga z
bokserskim mistrzem §wiata, Wegrem Inge (p6zniej relacja o tym pojedynku ukazata sie w
londynskim "7Timesie") o yiquan zaczeto by¢ gltosno. Uczniami Wanga w tym okresie zostali m.in.:
You Pengxi (tworca odmiany kong jin, pod koniec zycia wyemigrowat do USA, gdzie nauczat w
Kaliforni i zmart w 1983 roku), Gao Zhendong, Zhu Guolu, Zhu Guozhen, Bu Enfu (mistrz Chin w
boksie i zapasach shuai-jiao), Zhang Changxin (zwyci¢zca zawodow bokserskich w Szanghaju),
Zhang Changyi, bracia Han Xingqiao i Han Xingyuan, Wang Shuhe, Ma Jianzhao, Ning
Dachun.

Zhao Daoxin

f;
Han Xingqiao, Zhao Daoxin, Zhang Changxin i Gao Zhendong wkrotce zastyneli w

Szanghaju jako "czterej diamentowi wojownicy"”. Wang napisal wowczas pierwszy traktat o swym

systemie: "Prawidtowa Sciezka yiquan". W tym czasie yiquan Wang Xiangzhai'a znacznie juz r6éznit
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si¢ od tego co prezentowali inni przedstawiciele xingyiquan. W swym dziele Wang wyraznie
krytykuje niektore koncepcje powszechne wowczas w srodowisku xingyiquan, jednoczesnie jednak
wiele swych wywodow opiera na tradycyjnych ideach, z ktérych w pdzniejszych latach
zrezygnowat. W niektorych zrédtach na temat xingyiquan spotka¢ mozna termin "szkola naturalna”

xingyiquan, w odniesieniu do tego, czego Wang nauczal w okresie szanghajskim.

W tym czasie jeden z szanghajskich bankierow namoéwil Wanga, by zorganizowat grupe,
ktora wyjedzie na tournee zagraniczne i bedzie demonstrowac potege chinskiej sztuki walki.
Niestety wkrotce perturbacje polityczne sprawily, ze bankier mial wazniejsze sprawy na glowie i
pomyst upadt. Podczas pobytu w Szanghaju Wang Xiangzhai spotkal mistrza liuhebafa - Wu Yihui,
ktoérego zaliczyt do trzech najwigkszych mistrzow, jakich spotkat podrézujac po Chinach (pozostali

dwaj to wspomnieni juz wyzej Jie Tiefu i Fang Qiazhuang).

W 1935 roku Wang Xiangzhai z Bu Enfu, Zhang Entongiem, Zhang Changxinem i Han
Xingqiao udat si¢ do rodzinnego powiatu Shen. Tam skoncentrowali si¢ na treningu i studiach nad
teorig sztuki walki. Wypracowano woéwczas wigkszo$¢ metod treningowych, stosowanych obecnie

w yiquan. Praktyka wykazata, Ze uczniowie nauczani wedlug tych metod robili znacznie szybsze

postepy.

W 1937 roku Wang osiadl w Pekinie. Nauczat yiquan i pracowat nad teorig systemu. W tym
czasie duzg stawg cieszyl si¢ w Pekinie Hong Lianshun, mistrz tan tui i xingyiquan. Gdy ustyszat o
niezwyklych umiejetnosciach Wanga, przybyt by si¢ z nim zmierzy¢. Po porazce Hong zostat
uczniem Wanga i takze swoich uczniow przekazat Wangowi. Wéréd nich byl m.in.: pdzniejszy
nastepca Wanga - Yao Zongxun (1917-1985).. Inni uczniowie z okresu pekinskiego to: Dou
Shiming (znany z tego, ze pokonat jednym uderzeniem Gao Yanwanga, ochroniarza generala Fu
Shuangying), Dou Shicheng, Li Yongzong, Yang Demao, Zhang Zhong, Zhang Fu, Wang Binkui,
Yang Shaoqing, Li Wentao, Li Jianyu, Wang Shichuan, Jiao Jingang, Ao Shuopeng, Ao Shuohong,
Tong Guocao.

W 1939 roku Wang opublikowat w gazecie "Shibao" tekst w ktorym zapraszat wszystkich
mistrzow sztuk walki do wymiany do$wiadczen. Przybywajacy z reguty chcieli przekonac si¢ o
umiejetnosciach Wanga w pojedynku z nim. Wang wytypowat czterech uczniow, z ktérymi mieli
walczy¢ przybyli. Byli to Han Xingqgiao, Hong Lianshun, Yao Zongxun i Zhou Ziyan (byly mistrz
stylu modliszki, ktory zostal uczniem Wang Xiangzhai'a juz w 1915 roku, gdy ten reprezentowat
jeszcze xingyiquan, przed utworzeniem yiquan). Dopiero po pokonaniu jednego z tych czterech
ucznidéw, przybyty mistrz miat przystapi¢ do pojedynku z Wangiem. Jednak nikomu si¢ to nie udato.

W 1940 roku w Tokio odbyt si¢ wielki festiwal sztuk walki do udziatu w ktorym zaproszono
delegacje¢ chinska. Pojechalo tam szereg osob kolaborujacych z okupantem. Przewodniczacy
delegacji probowat naméwi¢ do udziatu Wang Xiangzhai'a, ktoérego uwazat za najwiekszego
wowczas mistrza. Wang odmowil, lecz w trakcie festiwalu chinska delegacja wiele o nim

opowiadatla Japonczykom, tak ze wkrotce wielu z nich zaczeto przybywaé do Pekinu, by spotkaé si¢

21



z Wangiem. Wang nie odmawial tym, ktérzy chcieli z nim odby¢ pojedynek. Zadnemu nie udato sie
pokona¢ Wanga. Wielu z tych Japonczykow chciato zosta¢ jego uczniami, lecz tylko jednego Wang
zaakceptowal - byt to Kenichi Sawai, ktory pdzniej stworzyt swoja odmiang yiquan, znang w
Japonii jako taiki-ken (Sawai byt jednym z najstynniejszych mistrzow w Japonii, byl on migdzy
innymi konsultantem tworcy karate kyokushin Masutatsu Oyamy). Chociaz Sawai byl uczniem

Wang Xiangzhai'a, zwykle lekcji udzielat mu Yao Zongxun.

Wachlarz, ktéry Yao Zongxun otrzymat
od Wang Xiangzhai'a

"Wstyd mi, ze moje wysitki sq tak niezreczne i trudno mi siegng¢ szczytu. Moge tylko mie¢
nadzieje, Ze moi nastepcy osiggng sukces.

Uczniowi Yao nadaje imie Jixiang (sukcesor Xianga), oznaczajqce, ze ziarno nauki o sztuce
walki nie zaginie.

Od dziecinstwa byt biedny i bez oparcia, dlatego zastgpitem mu rodzicow.

On jest z natury studentem, uczonym, ale nie nie przypomina typowych moli ksigzkowych.
Ma otwarty, smialy umyst, jak mato kto na swiecie.

Gdy mam takiego ucznia jak Zongxun, wiem, Ze moja nauka nie zaginie.

Wierze, ze bedzie doktadat wszelkich staran, by duch naszego narodu nie upady.

Chce, by wlozyt wysitek w to, by sztuka walki przyniosta korzys¢ ludziom.

Pragne by Zadne trudnosci nie ztamaty jego woli, by jego postawa i aspiracje siggaty teczy na
niebie.

Nie mowig wiele, milcze, skrycie czujgc dume. Pogardliwie patrze na woly, ktore chcg sie
rownac ze smokiem.

Ktos o tak meznym sercu jak moj przybrany syn potrafi okietzna¢ tygrysa, ale skromny i
pokojowo usposobiony ustgpi kotu."

W 1941 roku Wang Xiangzhai nadat sze$ciu najlepszym uczniom honorowe imiona,
wyrazajac w ten sposob swe uznanie dla ich zdolnosci i umiejetnosci. Zhao Enqing otrzymat imi¢
Daoxin, Han Xingqiao - Daokuan, Bu Enfu - Daokui, Zhang Entong - Daode, Zhao Fengyao -
Daohong. Szczegdlnie wyrdzniony zostat Yao Zongxun, ktéry chociaz mlodszy 1 o mniejszym
stazu od innych, wykazat si¢ niezwyktymi zdolno$ciami do nauki. Otrzymat on imi¢ Jixiang,
oznaczajace, ze jest sukcesorem Wang Xiangzhai'a (ji - kontynuowac, xiang - element imienia
Xiangzhai). Wang podarowat Yao takze wachlarz, na ktorym wykaligrafowat wiersz, ktory

dowodzi, ze wytypowatl Yao na swego gtdéwnego nastegpce.

Yao Zongxun wykazat swe umiejetnosci w wielu walkach, czesto wystepujac w zastgpstwie
Wang Xiangzhai'a, gdy kto$ chciat si¢ z nim zmierzy¢. W latach 40-ch stoczyt tez wiele
pojedynkéw z panoszacymi si¢ wowcezas w Pekinie gangami ulicznymi, przez co uzyskat ogromne

doswiadczenie w zakresie realnej walki.

Yiguan byl wowczas juz systemem catkowicie odrebnym od xingyiquan. Uczniowie Wanga
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zaproponowali nadanie mu nowej nazwy: dachengquan (boks wielkiej petni). Wang byt przeciwny,
gdyz nazwa ta sugerowata, ze jest to system doskonaty, a przeciez nie istnieje granica w rozwoju
sztuki walki. Poniewaz jego sprzeciw nie byt jednak zbyt stanowczy, nazwa przyjeta si¢ i byta w
powszechnym uzyciu przez kilka lat, a przez niektérych jest stosowana do dzis. Wigkszos¢ uczniow

powrdcita jednak do pierwotnej nazwy yiguan.

Wang napisat w tym czasie drugi traktat teoretyczny: "Centralna os drogi pigsci” znany
takze jako "Teoria dachengquan”. Oparty jest on w pewnym stopniu na "Prawidlowej Sciezce
yiquan". Wang zrezygnowal jednak juz catkowicie z wielu tradycyjnych idei. Metody treningowe
zostaly oparte na innych koncepcjach. Wang stwierdzil bowiem, ze jego nowe metody pozwalaty
osiggnac¢ takie same, a nawet lepsze rezulaty w tatwiejszy sposob i w krotszym czasie niz

tradycyjne metody treningowe.

Wang stopniowo ograniczac¢ si¢ zaczal do nauczania starych uczniéw, nowo przybytych
kierujac do Yao Zongxuna. W potowie lat czterdziestych Wang coraz wigcej uwagi zaczat
poswieca¢ zdrowotnemu wykorzystaniu ¢wiczen yiquan i osobiscie nauczat grupe "zdrowotng".
Uczniami tej grupy byli m.in. Chen Haiting, Qin Zhongsan, Yu Yongnian, Bu Yukun, Mi Jingke,
Sun Wenqing, Zhang Yuheng, Qi Zhenlin i corka Wang Xiangzhai'a - Wang Yufang. W 1947
roku grupa zdrowotna, spotykajaca si¢ na terenie Swiatyni Przodkéw (obecnie Patac Kultury
Ludu Pracujacego) liczyta sobie okoto 100 0sob. Czesto udawato si¢ im pozby¢ schorzen, ktorych
nie mozna byto wyleczy¢ w inny sposéb. Udowodniona zostata skuteczno$¢ terapeutyczna tych

¢wiczen i brak niepozadanych skutkow ubocznych.

Wang Xiangzhai (w dtugim ptaszczu)
Z uczniami

P01949 roku sytuacja nie sprzyjata uprawianiu yiquan jako sztuki walki. Chociaz w 1950
roku Wang zostat wiceprzewodniczacym sekcji wushu Ogolnochinskiej Komisji Kultury
Fizycznej, wkrotce zrezygnowat z tego stanowiska. W nastepnych latach ograniczat si¢ niemal
catkowicie do nauczania wersji zdrowotnej. Grupa zdrowotna przeniosta si¢ do Parku Sun Yatsena 1
dziatata swobodnie. Yu Yongnian przedstawil wtadzom raport o walorach zdrowotnych ¢wiczen
zhan zhuang, w wyniku czego metode t¢ wprowadzono w wielu szpitalach w catych Chinach. Takze
Wang Xiangzhai'a zaproszono do nauczania w szpitalach. W 1958 roku zostat zatrudniony w
Pekinskim Instytucie Badawczym Chinskiej Medycyny. W 1961 roku przeniost si¢ do Szpitala
Tradycyjnej Chinskiej Medycyny w Baoding w prowincji Hebei. Grupe zdrowotng z Parku Sun
Yatsena przejat Yao Zongxun, ktéry wybranych uczniéw nauczat takze wersji bojowej w swoim
domu. W 1962 roku Wang wziat udzial w konferencji poswigeconej gigong, gdzie dat pokaz, ktéry

spotkat si¢ z duzym zainteresowaniem. 12 lipca 1963 roku zmart w Tianjinie.
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Bracia Yao Chengguang
i Yao Chengrong z ojcem

Podczas gdy wersja zdrowotna rozwijata si¢ swobodnie, system bojowy spotykat si¢ przez
dhugi okres z niechecig wtadz. Uprawiano go tylko w niewielkich zaufanych kregach. Szczegdlnie
trudny byt okres Rewolucji Kulturalnej (1966-1976), gdy nastepca Wang Xiangzhai'a - Yao
Zongxun zostat zestany z rodzing na wies. Nawet w tym bardzo niesprzyjajacym okresie Yao nadal
¢wiczyt 1 nauczal swoich synow, blizniakow - Yao Chengguanga i Yao Chengronga. Pod koniec lat
siedemdziesigtych Yao powrocit do Pekinu i w coraz bardziej sprzyjajacej atmosferze zaczat
intensywnie propagowac yiquan. W tym czasie Yao pracowat takze nad wykorzystaniem metod
treningowych yiquan w réznych dyscyplinach sportu. Wiele swych sukcesow chinscy sportowcy
zawdzigczaja, przynajmniej czgsciowo, metodom treningowym wypracowanym przy wspotudziale
Yao Zongxuna. W 1984 roku powstato Pekinskie Stowarzyszenie Badawcze Yiquan, ktorego Yao

Zongxun zostat pierwszym przewodniczacym.

Miody Yao Chengguang z ojcem

Obecnie yiquan ma w Chinach "zielone swiatlo" i staje si¢ stopniowo jedng z
najpopularniejszych odmian chinskich sztuk walki. Dzieto, ktore Wang Xiangzhai przekazat Yao
Zongxunowi (zmartemu w 1985 roku), teraz kontynuuja m.in jego synowie - Yao Chengguang
(przewodniczacy Stowarzyszenia Yiquan, ma uczniow w catych Chinach, nauczat w Japonii i
Hongkongu, ma uczniow w Polsce) i Yao Chengrong (razem z bratem nauczat w Japonii i
Hongkongu, wiceprzewodniczacy i wicesekretarz Stowarzyszenia Yiquan). W Pekinie dzialaja
takze inni uczniowie Yao Zongxuna, m.in. Bo Jiacong (przewodniczacy komisji rewizyjnej
Stowarzyszenia Yiquan, ma uczniéw m.in. w Japonii), Cui Ruibin (wiceprzewodniczacy
Stowarzyszenia Yiquan, nauczat w Wielkiej Brytanii, Szwecji i Francji), Liu Pulei (cztonek rady
Chinskiego Stowarzyszenia Wushu, wiceprzewodniczacy Stowarzyszenia Yiquan, ma uczniow w
Malezji).

24



Yao Chengguang i Zhao Daoxin

Yiquan nauczany jest przede wszystkim jako sztuka realnej walki, lecz organizowane sa

takze zawody sportowe w konkurencjach tui shou (pchajace rece) i san shou (wolna walka).

Oproécz pelnego systemu yiquan, popularna jest takze wersja zdrowotna. Do
najstynniejszych jej ekspertéw naleza: Yu Yongnian, Wang Yufang (cérka Wang Xiangzhai'a) i Sun

Changyou (uczen Yao Zongxuna).

Yiquan staje si¢ obecnie coraz bardziej popularny na catym $wiecie.

Niektorzy uczestnicy konferencji poswigeconej YIQUAN, ktéra odbyta sie w 1997 roku w Pekinie.
Od lewej: Han Jingchen, Han Jingyu, Bo Jiacong, Yao Chengrong, Cui Ruibin, Yao Chengguang
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ANDRZEJ KALISZ
HUNYUAN ZHUANG

W numerze 11 magazynu "Swiat Neija" opisana zostata pozycja chengbao zhuang,
najbardziej podstawowa w grupie tzw. pozycji zdrowotnych systemu yiquan. Stanowi ona podstawe

dla nauki bardziej zaawansowanych, tak zwanych pozycji bojowych, z hunyuan zhuang na czele.

Jak wiadomo podstawowe pojecie yiquan to sita. Miedzy innymi doskonaleniu umiejetnosci
postugiwania si¢ sitg stuzg podstawowe metody treningowe yiquan. Sil¢ o ktorej tu mowa, a ktéra
odpowiada pojeciu nei jin w klasycznych systemach wewngtrznych nazywamy tu hunyuan li.
Hunyuan to bezforemna jedno$¢. Taka powinna by¢ sita, do rozwinigcia ktérej dazymy. Innymi
stowy naszym celem jest rozwinigcie umiejgtnosci efektywnego uzycia sity w dowolnym
momencie, w dowolnym kierunku, przy uzyciu prawie wszystkich cze¢sci ciata ("bezforemnos¢"), i
w skoordynowany sposob ("jednos¢"). Nauka nie polega na zwyklym opanowaniu zestawu technik,
lecz raczej na doskonaleniu umiej¢tnosci specyficznego uzycia sity w praktycznie dowolne;j

sytuacji. "W momencie kontaktu nastepuje wyzwolenie sity" (yi chu ji fa).

Pozycji bojowych w yiquan jest caly szereg, lecz pozycja hunyuan zhuang jest najbardzie;j
podstawowa 1 najistotniejsza. W uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze jest to nieco bardziej
zaawansowany wariant opisanej juz pozycji zdrowotnej chengbao zhuang. Podstawg hunyuan
zhuang jest pozycja stop nazywana dingbabu - pozycja T-8. Nazwa ta bierze si¢ stad, ze stanowi ona

pewna wypadkowa pozycji T (ding) i pozycji 8 (ba).

70% cigzaru ciala spoczywa na nodze zakrocznej, ktora jest lekko ugieta. Pigta przednie;j
stopy jest lekko uniesiona. Kolano lekko zgi¢ete. Cata przednia noga jest jak sprezyna. Biodra i barki
ustawione sg nieco sko$nie, w naturalny sposob. Gtowa zwrdcona jest w kierunku ktory wskazuje
linia wzdhuz wewnetrznej strony przedniej stopy. Ramiona uniesione podobnie jak w chengbao
zhuang ("obejmowanie balonu"). Przednia dton znajduje si¢ na wysokosci szczeki, tylna dton o pot
szerokos$ci dtoni nizej. Odlegtos¢ miedzy palcami obydwu dtoni - 2 do 3 szerokos$ci dtoni, podobnie
jak w pozycji chengbao zhuang. L.okcie obydwu ragk powinne by¢ ugigte w tym samym stopniu.
Nalezy zwroci¢ uwage na to by tokie¢ tylnej reki nie zginat si¢ bardziej. Powiniene$ zachowywac
uczucie kraglosci i petni, jak przy obejmowaniu balonu. Lokcie znajduja si¢ nizej od nadgarstkow i
sg lekko skierowane na zewnatrz, jakbys rozpierat lekko dwie $ciany - po lewej 1 po prawej stronie
ciata. Wyobraz sobie, ze jestes$ olbrzymem - twoje cialo jest wielkie, potezne. Stoisz za§ wewnatrz
jeszcze wigkszego drzewa. Ramionami jak gdyby obejmujesz centrum, jadro drzewa. Rowniez
kolana i nogi jak gdyby obejmowaty $rodek drzewa. Posladki jak gdyby przysiadaty na jakiej$
powierzchni, a gtowa jakby parla lekko do gory. Cata powierzchnia ciala styka si¢ z drzewem,
jakby$ w nie wrost, stanowigc z nim jednos$¢. Na zewnatrz Twojego ciala i ramion znajdujg si¢

zewnetrzne warstwy stoi drzewa.
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Mistrz Yao Zongxun

w pozycji "hunyuan zhuang"

Czujesz sprezyste powigzanie pomi¢dzy obydwoma kolanami i pomi¢dzy przednim
kolanem a tylnym biodrem. Takie samo uczucie masz pomi¢dzy czubkiem gtowy i przednia cz¢sciag
przedniej stopy, oraz pomi¢dzy czubkiem glowy i tylng pigtg. Kolano przedniej nogi jak gdyby
unosi sie, a palce jak gdyby trzymaty sie podtoza. Sprezyste powigzania o ktérych tu mowa
okreslane sg mianem zheng li - sit antagonistycznych. Sg one bardzo istotnym elementem praktyki.
Dzigki tym wyobrazeniom i odczuciom na zaawansowanym poziomie osigga si¢ stan gdy "nie ma
czesci ciata, ktora nie zachowywataby sie jak sprezyna". Swiadomo$é tych sprezystych napieé nie
powinna powodowac¢ nadmiernego napiecia i sztywnosci. Caty czas balansujemy tu na granicy
relaksu i minimalnego napigcia. Jest to tak zwane "poszukiwanie sity w rozluznieniu". Dlatego w
pierwszej fazie nauki, w ¢wiczeniach pozycji zdrowotnych tak ogromng wage przywigzuje si¢ do
zagadnienia relaksu. Kto lekcewazy pozycje zdrowotne i relaks, nie bedzie w stanie rozwing¢

zaawansowanych umiejgtnosci.

Po przyjeciu pozycji, jak opisano powyzej, zaczyna si¢ tzw. szukanie sity - mo jin
(dostownie: macanie sity). Tym czego szukamy jest hunyuan li, lecz by doj$¢ do celu musisz zaczaé
od rzeczy najprostszych. Zwykle nauk¢ hunyuan zhuang zaczyna si¢ od gian hou mo jin - szukania
sity w kierunku prz6d-tyl. Wyobraz sobie, ze probujesz poruszy¢ si¢ do przodu, wraz z drzewem w
ktore wrostes. Napierasz catym cialem do przodu, ale drzewo powstrzymuje Ci¢ 1 ulega tylko
nieznacznie. Nastgpnie probujesz ruchu do tytu i drzewo reaguje tak samo. W trakcie ruchu do
przodu prostujesz lekko tylng nogg, odpychajac si¢ lekko od podtoza. Czujesz jak rozciaga si¢
sprezyna pomiedzy czubkiem gltowy, a tylng pieta. Na calej przedniej powierzchni lekko
pochylajacego si¢ ciala i na skierowanych do przodu czegsciach przedramion oraz grzbietach dtoni
czujesz opor drzewa. Przednia cze$¢ przedniej stopy jest jak gdyby wciskana lekko w podioze,
skosnie do przodu. Nastepuje jak gdyby $ciskanie spr¢zyn pomiedzy kolanami i pomigdzy tylnym
biodrem a przednim kolanem. Przednie kolano pozostaje w miejscu, ruch odbywa si¢ na tylnej
nodze. Tylne kolano nie powinno by¢ jednak zginana w ptaszczyznie bocznej. Ruch odbywa si¢
przez obrot w stawach: biodrowym i skokowym. Jednocze$nie z ruchami opisanymi wyzej,
wystepuje takze uczucie $ciskania §rodka drzewa ramionami 1 napierania ramionami w dot
(poniewaz tulow lekko pochyla si¢ do przodu). Nastepnie zaczynasz lekko przysiada¢ na tylnej

nodze, z uczuciem przygniatania czegos posladkami. Wyobrazone sprezyny pomiedzy kolanami i
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pomigdzy tylnym biodrem i przednim kolanem sa rozciggane. Rozciggana jest tez sprezyna miedzy
czubkiem glowy 1 przednig stopa. Kolano przedniej nogi pozostaje w miejscu, wystepuje tylko
uczucie jakby bylo unoszone. Palce przedniej stopy jak gdyby chwytaja lub przyklejaja si¢ do
podtoza. Tutow prostuje si¢ lekko i napiera do tylu. Uczucie napierania do tytu wystepuje takze na
wewnetrznych czesciach przedramion i dtoni. Nastgpuje rowniez unoszenie przedramion i ich

lekkie rozwieranie. Obydwu tym dzialaniom towarzyszy oczywiscie uczucie odpowiednich oporow.

Jeszcze raz nalezy podkresli¢, ze chociaz powinni$my odczuwac opor, nie nalezy si¢ spinac i
usztywnia¢. Jak mowili dawni mistrzowie: "Uzywaj umystu, a nie sity". Czy cialo ma by¢ zatem
napigte, czy rozluznione? Ani jedno, ani drugie. Albo, uyjmujac inaczej, to 1 to jednoczesnie. Jak
powiedziat Wang Xiangzhai: "Zrelaksowany, ale nie rozluzniony, napigty, ale nie sztywny".
Staramy si¢ pozostawac zrelaksowani, ale jednocze$nie staramy si¢ uzy¢ sily, inaczej mowiac -

"macamy site". Jest to wspomniane juz "szukanie sity w rozluznieniu".

Jak duzy powinien by¢ ruch? We wstegpnej fazie nauki pozycji hunyuan zhuang, mozemy
wykonywa¢ stosunkowo duze, kilkucentymetrowe ruchy, by lepiej u§wiadomi¢ sobie kierunki
ruchow i sit 1 ich sposob koordynacji. Nastgpnie ruch zmniejszamy. Mowi sig, ze: "im mniejszy i
wolniejszy ruch, tym lepiej". Jest to tak zwane "poszukiwanie ruchu w bezruchu". Stoimy wewnatrz
drzewa 1 staramy si¢ poruszy¢, lecz drzewo przeciwstawia si¢ 1 ulega tylko nieznacznie (lub inaczej
to uyjmujac - niemal nie ulega). Mozna powiedzie¢, ze pracujemy tu z bardzo krétkim odcinkiem,
niemalze punktem ruchu. W ten sposéb mozemy skoncentrowac si¢ na istocie treningu
(poszukiwaniu odczucia sily - jin), nie bedac rozpraszani przez kwiecistos¢ skomplikowanych
ruchow 1 form. Mozemy bez trudu zauwazy¢ jak wspotdziatajg poszczegolne czesci ciata, i czy w
ogoble wspotdziataja, czy ciato stanowi jedno$¢, czy "wszystkie migsnie sg jak jeden migsien".

Tak wigc ¢wiczenia pozycyjne w yiquan nie polegaja po prostu na staniu. Nie polegaja tez
tylko na samej mentalnej wizualizacji. Nastepuje tu koordynacja umystu z ciatem. Pracujemy nad
faza przejsécia od rozluznienia do napigcia, od bezruchu do ruchu, a wszystko to dzieje si¢ przy
glebokim mentalnym zaangazowaniu, dzigki ktoremu efektywnos¢ treningu znacznie si¢ zwigksza
(co zreszta wykorzystuje si¢ obecnie w wielu dyscyplinach sportu). W ¢wiczeniach pozycyjnych
zhan zhuang osiagamy odczucie jin w sytuacji niemal statycznej. Cwiczenia shi li, ktére zostana w
magazynie "Swiat Neijia" doktadniej opisane w przysztosci, stuza przeniesieniu tego odczucia do
ruchu. Wang Xiangzhai powiedzial: "Shi li to rozciagnigte w przestrzeni ¢wiczenia zhan zhuang,
zhan zhuang za$ to skrocone shi li". Innymi stowy ruch shi li to jakby przej$cie przez niezliczong
liczbe odcinkow (czy wrecz punktdw) zhan zhuang. W kazdym punkcie zachowujemy odczucie sity
(jin). Oczywiscie to o czym tu pisz¢ to tylko poczatek nauki. Im dalej wchodzimy w §wiat yiquan,
tym robi si¢ ciekawiej. Zapraszam wigc do lektury kolejnych odcinkéw, w ktorych opisze inne
¢wiczenia yiquan. Powrdce tez jeszcze w przysztosci do ¢wiczenia hunyuan zhuang w jego bardziej

zaawansowanych wariantach.

Artykul powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Neijia" nr 14
(pazdziernik 2000).
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ANDRZEJ KALISZ
HUNYUAN ZHUANG - KAIHE MO JIN

W numerze 14 magazynu "Swiat Neijia" (pazdziernik 2000) opisana zostata juz
podstawowa z tzw. "pozycji bojowych" yiquan - hunyuan zhuang. Omoéwiona zostata tam pierwsza
najbardziej podstawowa z metod "szukania sity" (mo jin) - "szukanie sity w kierunku przod tyt"
(gian hou mo jin). Tym razem zajmiemy si¢ "szukaniem sity w otwarciu i zamknigciu" (kaihe mo
jin).

Przyjmijmy pozycje¢ takg samg jaka zostala opisana poprzednio. Stopy znajduja si¢ w
pozycji dingbabu. 70% cigzaru ciata spoczywa na nodze zakrocznej, ktora jest lekko ugigta. Pieta
przedniej stopy jest lekko uniesiona. Kolano lekko zgiete. Cata przednia noga jest jak sprezyna.
Biodra i barki ustawione sg nieco skosnie, w naturalny sposob. Gtowa zwrocona jest w kierunku
ktory wskazuje linia wzdtuz wewnetrznej strony przedniej stopy. Ramiona uniesione podobnie jak
w chengbao zhuang ("obejmowanie balonu"). Przednia dion znajduje si¢ na wysokosci szczeki,
tylna dion o pot szerokosci dtoni nizej. Odleglo$¢ miedzy palcami obydwu dioni - 2 do 3 szerokosci
dtoni, podobnie jak w pozycji chengbao zhuang. L.okcie obydwu ragk powinny by¢ ugiete w tym
samym stopniu. Nalezy zwrdci¢ uwagg na to by lokie¢ tylnej r¢ki nie zginat si¢ bardziej niz
przedniej. Powiniene$ zachowywac uczucie kragtosci i peni, jak przy obejmowaniu balonu. Lokcie
znajduja si¢ nizej od nadgarstkow i sg lekko skierowane na zewnatrz, jakbys rozpierat lekko dwie
Sciany - po lewej 1 po prawej stronie ciata. Wyobraz sobie, ze jeste$ olbrzymem - twoje ciato jest
wielkie, potezne. Stoisz za§ wewnatrz jeszcze wickszego drzewa. Ramionami jak gdyby obejmujesz
centrum, jadro drzewa. Rowniez kolana i nogi jak gdyby obejmowaty $rodek drzewa. Posladki jak
gdyby przysiadaly na jakiej$ powierzchni, a gtowa jakby parta lekko do gory. Cata powierzchnia
ciata styka si¢ z drzewem, jakby$ w nie wrost, stanowiagc z nim jednos$¢. Na zewnatrz Twojego ciata

1 ramion znajdujg si¢ zewnetrzne warstwy stoi drzewa.

Czujesz sprezyste powigzanie pomi¢dzy obydwoma kolanami i pomigdzy przednim
kolanem a tylnym biodrem. Takie samo uczucie masz pomi¢dzy czubkiem gtowy i przednig cze¢scia
przedniej stopy, oraz pomi¢dzy czubkiem glowy i tylng pigtg. Kolano przedniej nogi jak gdyby
unosi sig, a palce jak gdyby trzymaty si¢ podtoza. Spr¢zyste powigzania o ktorych tu mowa
okreslane sg mianem zheng li - sit antagonistycznych. Sg one bardzo istotnym elementem praktyki.
Dzigki tym wyobrazeniom i odczuciom na zaawansowanym poziomie osigga si¢ stan gdy "nie ma
czesci ciata, ktora nie zachowywataby sie jak sprezyna. Swiadomos$¢ tych sprezystych napieé nie
powinna powodowa¢ nadmiernego napigcia i sztywnosci. Caty czas balansujemy tu na granicy
relaksu 1 minimalnego napigcia. Jest to tak zwane "poszukiwanie sity w rozluznieniu". Dlatego w
pierwszej fazie nauki, w ¢wiczeniach pozycji zdrowotnych tak ogromng wage przywiagzuje si¢ do
zagadnienia relaksu. Kto lekcewazy pozycje zdrowotne i relaks, nie bedzie w stanie rozwing¢

zaawansowanych umiejgtnosci.

Po przyjeciu pozycji, jak opisano powyzej, zaczyna si¢ tzw. szukanie sity - mo jin
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(dostownie: macanie sily). Tym czego szukamy jest hunyuan li, lecz by doj$¢ do celu musisz zaczaé
od rzeczy najprostszych. Zwykle nauk¢ hunyuan zhuang zaczyna si¢ od gian hou mo jin - szukania
sity w kierunku przod-tyt. Wyobrazamy tam sobie, ze probujemy przepchnaé¢ drzewo do przodu, a
nastepnie pociagna¢ do tylu. Zostato to juz opisane poprzednio. Tym razem zajmiemy si¢
"otwarciem 1 zamknigciem". Wyobraz sobie, ze probujesz drzewo "rozciggna¢ na boki", "rozerwac
je na dwie cze$ci". Jednak drzewo oporuje i1 ulega tylko nieznacznie - gdzie§ posrodku pnia zaczyna
si¢ pojawiac tylko nieznaczna szczelina. Nastgpnie zaczynasz "dociska¢ dwie potowki drzewa do
siebie", czujac opor jaki stawia. Otwarcie (rozcigganie na boki) i zamkniecie (Sciskanie do $rodka)
to gléwne kierunki dziatania sity w tym wariancie ¢wiczenia. Towarzyszg im oczywiscie, podobnie
jak w wariancie opisanym poprzednio, kierunki uzupetniajace. Pracuja nie tylko rece, ale cale ciato.
Gdy robisz "zamknigcie" jako gtéwny kierunek, jednoczesnie lekko pchasz drzewo do przodu i
lekko naciskasz ramionami w dot. Gdy robisz "otwarcie", jednoczesnie ciggniesz drzewo do tytu i
lekko unosisz ramionami do gory. Przy ruchu zamknigcia prostujesz lekko tylna nogg, odpychajac
si¢ lekko od podioza. Czujesz jak rozcigga si¢ sprezyna migdzy czubkiem glowy, a tylng pieta. Na
calej przedniej powierzchni lekko pochylajacego si¢ ciala i na skierowanych do przodu cz¢s$ciach
przedramion oraz grzbietach dloni czujesz opor drzewa. Przednia cze$¢ przedniej stopy jest jak
gdyby wciskana lekko w podtoze, skosnie do przodu. Nastepuje jak gdyby $ciskanie sprezyn
pomigdzy kolanami i pomig¢dzy tylnym biodrem a przednim kolanem. Przednie kolano pozostaje w
miejscu, ruch odbywa si¢ na tylnej nodze. Tylne kolano nie powinno by¢ jednak zginana w
ptaszczyznie bocznej. Ruch odbywa si¢ przez obrot w stawach: biodrowym i skokowym. Jak juz
wspomnieliSmy ramiona $ciskaja do $rodka, pchaja do przodu, 1 poniewaz cialo si¢ nieco "pochyla",
naturalnie naciskajg w dot. Drzewo jest Sciskane nie tylko ramionami, ale i nogami, i przednia

powierzchnia ciata tez jakby si¢ "sktada", biorac udziat w "zamknigciu".

Nastepnie, przy "otwarciu", zaczynasz lekko przysiada¢ na tylnej nodze, z uczuciem
przygniatania czego$ posladkami. Wyobrazone sprezyny pomig¢dzy kolanami i pomi¢dzy tylnym
biodrem 1 przednim kolanem sg rozciggane. Rozciggana jest tez sprezyna mi¢dzy czubkiem glowy i
przednia stopa. Kolano przedniej nogi pozostaje w miejscu, wystepuje tylko uczucie jakby byto
unoszone. Palce przedniej stopy jak gdyby chwytaja lub przyklejaja si¢ do podtoza. Tuldw prostuje
si¢ lekko 1 napiera do tylu. Ramiona rozciagaja drzewo na boki, jednoczes$nie ciggnac nieco do tytu

1 unoszac (co w naturalny sposob wynika z powrotu tutowia do pionu).

Chociaz powinni$my odczuwac opor, nie nalezy si¢ spinac 1 usztywnia¢. Jak mowili dawni
mistrzowie: "Uzywaj umystu, a nie sity". Czy cialo ma by¢ zatem napigte, czy rozluznione? Ani
jedno, ani drugie. Albo, ujmujac inaczej, to i to jednoczesnie. Jak powiedziat Wang Xiangzhai:
"Zrelaksowany, ale nie rozluzniony, napiety, ale nie sztywny". Staramy si¢ pozostawac
zrelaksowani, ale jednoczes$nie staramy si¢ uzy¢ sily, inaczej méwiac - "macamy site". Jest to

wspomniane juz "szukanie sity w rozluznieniu".

We wstepnej fazie nauki pozycji hunyuan zhuang, mozemy wykonywac stosunkowo duze,

kilkucentymetrowe ruchy, by lepiej uswiadomic¢ sobie kierunki ruchow i sit i ich sposob
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koordynacji. Nastgpnie ruch zmniejszamy. Mowi sig, Ze: "im mniejszy i wolniejszy ruch, tym
lepiej". Jest to tak zwane "poszukiwanie ruchu w bezruchu". Stoimy wewnatrz drzewa i staramy si¢
poruszy¢, lecz drzewo przeciwstawia si¢ i ulega tylko nieznacznie (lub inaczej to ujmujac - niemal
nie ulega). Mozna powiedzie¢, ze pracujemy tu z bardzo krotkim odcinkiem, niemalze punktem
ruchu. W ten sposob mozemy skoncentrowac si¢ na istocie treningu (poszukiwaniu odczucia sity -
jin), nie bedac rozpraszani przez kwiecistos¢ skomplikowanych ruchéw i form. Mozemy bez trudu
zauwazy¢ jak wspotdziatajg poszczegdlne czgsci ciata, 1 czy w ogole wspotdziataja, czy ciato

stanowi jednos¢, czy "wszystkie migsénie sa jak jeden migsien".

Jak juz wiemy, ¢wiczenia pozycyjne w yiquan nie polegaja po prostu na staniu. Nie polegaja
tez tylko na samej mentalnej wizualizacji. Nast¢puje tu koordynacja umystu z cialem. Pracujemy
nad faza przejscia od rozluznienia do napigcia, od bezruchu do ruchu, a wszystko to dzieje si¢ przy
glebokim mentalnym zaangazowaniu, dzigki ktoremu efektywnos¢ treningu znacznie si¢ zwigksza.

Zapoznali$my si¢ juz z dwiema formami "szukania sity" w pozycji hunyuan zhuang. Jest to
oczywiscie dopiero wstep do rozwoju tzw. sity hunyuan li, czyli sity catosciowej, ktorg powinnismy
by¢ w stanie uzy¢ w dowolnym momencie, przy pomocy dowolnej cz¢sci ciata, w dowolnym
kierunku i w dowolny sposob. Kolejne warianty ¢wiczen pozycyjnych, wraz z innymi metodami
treningowymi yiquan, coraz bardziej przyblizajg nas do tego celu.

Artykul powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Neijia" nr 24 (czerwiec
2002).
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ANDRZEJ KALISZ
HUNYUAN ZHUANG - SHANG XIA MO JIN

Czytelnicy magazynu "Swiat Neijia" mieli juz okazje zapoznaé si¢ z niektorymi z
podstawowych ¢wiczen yiquan, w tym z bedacymi wizytowka tego systemu ¢wiczeniami
pozycyjnymi. W numerze 11 (kwiecien 2000) opisana zostala najczesciej wykorzystywana z tzw.
pozycji zdrowotnych - chengbao zhuang. W numerze 14 (pazdziernik 2000) przedstawiona zostata
podstawowa z grupy tzw. pozycji bojowych - hunyuan zhuang. Oméwione zostato woéwczas tzw.
"szukanie sity" w kierunku przéd-tyt. W numerze 24 (czerwiec 2002) wroécilisSmy do tej pozycji
omawiajac "szukanie sity" w kierunku otwarcie-zamknigcie. Proponuje, by Czytelnicy
przypomnieli sobie te wczesniejsze opisy, zanim zapoznajg si¢ z kolejnym wariantem.

Tym razem w pozycji hunyuan zhuang bedziemy "szuka¢ sity" w kierunku gora-dot.
Przyjmijmy pozycje taka sama jaka zostata opisana poprzednio (numer 14. i 24. "Swiata Neijia"),

stosujac si¢ do takich samych podstawowych wymogow.

Po przyjeciu pozycji i przywotaniu podstawowych odczué (co opisane zostato poprzednio),
zaczyna si¢ tzw. szukanie sity - mo jin (dostownie: macanie sity). W gian hou mo jin
wyobrazali$my sobie, ze probujemy drzewo w ktore jesteSmy wrosnieci, a nastepnie pociagnaé do
tytlu, odczuwajac opor jaki stawia. W przypadku kaihe mo jin probowalismy drzewo "roztupaé na
dwie czesci" a nastepnie te dwie czesci docisnaé do siebie. Teraz ¢wiczac shan xia mo jin, czyli
"szukanie sity w kierunku gora-dot" wyobrazamy sobie, ze probujemy unies¢ drzewo, wyrwac je z

korzeniami, a nastepnie wcisng¢ z powrotem w podtoze.

Gora (unoszenie) 1 dot (nacisk w dot) to gtéwne kierunki dziatania sity w tym ¢wiczeniu.
Oczywiscie, tak samo jak poprzednio, oprocz kierunkow gltéwnych wystepuja tu takze kierunki
uzupetniajace. A zatem oprocz sity do gory (podnoszacej) wystepuje tez dodatkowa sita do przodu
(pchanie drzewa) oraz sita zamykajaca - do wewnatrz ($ciskanie drzewa). Nastepnie oprocz sity
gléwnej do dotu (nacisk) wystepuje tez dodatkowa sita do tylu (ciagnigcie) oraz otwierajaca - na
zewnatrz (roztupywania drzewa). Oczywiscie stosujemy si¢ do tych samych zasad, jak w
poprzednich wariantach ¢wiczenia. Przy unoszeniu drzewa do gory dziatajg rece, nogi i cate ciato.
Cate cialo napiera do przodu. Pomigdzy czubkiem glowy a okolica tylnej pigty jak gdyby byta
rozciggana sprezyna. Jednoczes$nie jakby zwigkszat sie nacisk na przednia stope (jej przednia
cz¢$¢). Miedzy obydwiema nogami nastepuje "zamykanie" (jakby$my $ciskali rozpostarte mi¢dzy
nimi sprezyny). Sciskana jest tez sprezyna miedzy tylnym biodrem, a przednim kolanem. Gdy
naciskamy w dot, jakby$my przysiadali na spre¢zystej desce, jednocze$nie napierajac catym ciatem
nieco do tylu. Tym razem rozciagana jest sprezyna pomig¢dzy czubkiem gltowy, a okolicg palcow
przedniej stopy. Palce przedniej stopy jakby "chwytaty" podtoze. Sprezyny pomiedzy nogami sg
tym razem rozciagane. Rozciagana jest rowniez sprezyna pomig¢dzy tylnym biodrem, a przednim

kolanem.
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Chociaz powinni$my odczuwac¢ opor, pamigtajmy, by si¢ nie usztywnia¢. W ¢wiczeniach
zhan zhuang "szukamy sity w rozluznieniu 1 ruchu w bezruchu".

Szukanie sity w podstawowych kierunkach (przod-tyl, otwarcie-zamknigcie, gora-dot) to
podstawa dla bardziej zaawansowanego treningu. To pierwsze kroki na drodze do rozwoju

charakterystycznej dla yiquan percepcji ciata i sity oraz umiej¢tnosci ich uzycia.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Neijia" nr 27 (grudzier
2002).
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ANDRZEJ KALISZ
ILUSTROWANA OFERTA AKADEMII YIQUAN

Nasze oferta przeznaczona jest dla os6b w szerokim zakresie wiekowym, zaréwno
zainteresowanych ¢wiczeniami dla zdrowia, poznaniem chinskiej kultury i filozofii, jak i
nauka sztuki walki.

Sposob ¢wiczenia i zakres stosowanych metod treningowych moze by¢ w duzym
stopniu dostosowany do potrzeb i mozliwosci ¢wiczacych.

Wszyscy adepci yiquan rozpoczynaja nauke od ¢wiczen podobnych do jogi, gigong i tai
chi. Wspaniale sluza one kultywowaniu zdrowia i poprawie samopoczucia.

Podstawowe metody ucq relaksu, Swiadomosci ciata, Wykorzystujemy pozycje stojqce,'siedzqce, lezace, zawsze
przygotowuja do bardziej zaawansowanych éwiczen. odnajdujac komfort.

=3

Pozycje bardziej zaawansoane przypominaja asany jogi. Cwiczenia ruchowe wykonujemy uwaznie i powoli, jak tai

Mimo pozornej statycznosci zawarta jest w nich chi. Od ruchéw prostych do ztozonych. Stopniowo laczy
wewnetrzna dynamika. Cwiczac statycznie, zachowujemy sie je w improwizowane formy, przechodzac do
gotowos¢ do ruchu. specyficznego tanca jian wu.

Wigkszo$¢ adeptow zainteresuje si¢ tez bezpiecznymi ¢wiczeniami z partnerem - tui
shou.

Cwiczacy dla zdrowia i dobrego samopoczucia znajda tu Szukanie harmonii i komfortu w zmieniajacej sie sytuacji
metode pracy nad gtebszag koordynacja umystu i ciata. sprawia mnéstwo frajdy éwiczacym u nas paniom.
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Dla zainteresowanych rozwojem umiejetnosci walki wrecz Stopniowo poznajemy zasady oddzialywania na
te same ¢wiczenia stanowia przygotowanie do treningu réwnowage przeciwnika, neutralizacji jego sity, szukania
bardziej kontaktowego. luk w jego obronie.

Osoby zainteresowane doskonaleniem umiejetnosci walki wrecz przechodzg do

bardziej wymagajacych metod treningowych.

Poza treningiem dynamicznej emisji sity (uderzen oraz Uderzamy pigescia/dtonia, Iociami, kolanami,
ruchéw szarpiacych) bez przyrzadéw, ¢wiczymy tez wykorzystujemy takze barki, biodra, gtowe, oraz kopniecia
uderzenia na tapach, tarczach i worku bokserskim. stopa.

Osoby, ktorych stan zdrowia i sprawnos$¢ na to pozwala
moga przejs¢ do sparingéw w mocniejszym kontakcie,
takze z wykorzystaniem tokci i kolan

Trening sparingowy rozpoc yam od lekkiego kontaktu i
ograniczonych formut zadaniowych. Poza uderzeniami,
istotne jest wptywanie na réwnowage.

Wszyscy adepci yiquan poznaja ¢wiczenia najbardziej podstawowe. Trening metod
bardziej wymagajacych (lub zakres uczestnictwa w takim treningu) uzalezniony jest od
sprawnosci, stanu zdrowia, checi ¢wiczacego. Kazdy moze doskonali¢ sig, robi¢ postepy,

koncentrujac si¢ na tych aspektach, ktorymi jest najbardziej zainteresowany.

Powyzsze zdjecia pochodzq z naszych zajec, seminariow i obozow.
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Andrzej Kalisz
KOORDYNACYJNE ZDOLNOSCI MOTORYCZNE | TRENING MENTALNY
Esencja sztuki walki YIQUAN

Koordynacyjne zdolnosci motoryczne
Na wyniki osiggane w roznych dyscyplinach sportu sktadajg sie:
* zdolnos$ci motoryczne,
* specyficzne dla danej dyscypliny umiejetnosci techniczne.
Zdolnos$ci motoryczne dzielimy na:
* kondycyjne (inaczej energetyczne, gtdéwnie: sita, wytrzymatos$¢, szybkosé),
* koordynacyjne (inaczej informacyjne),
* kompleksowe (zlozenie zdolnosci kondycyjnych i koordynacyjnych),
* psychiczne (temperament, motywacja, odwaga)

Zdolnosci koordynacyjne zwigzane sg z funkcjami sterowania i regulowania ruchu przez uktad
nerwowy. Warunkuja one mozliwo$¢ precyzyjnego wykonywania zadan zlozonych pod wzgledem
stosunkow czasowo-przestrzenno-dynamicznych. Obejmuja one gtdwnie zdolnosci:

* orientacji przestrzenno-czasowej,

* koordynacji wzrokowo-ruchowej,

* kinestetycznego réznicowana ruchu,

* zachowania rownowagi w warunkach statycznych i dynamicznych,
* rytmizacji ruchéw,

* symetryzacji ruchéw,

* wyrazistosci (ekspresji) ruchow,

* laczenia (sprz¢zenia) ruchow,

* rozluzniania mi¢sni,

* wspotpracy (kooperacji),

* antycypacji,

* przejawiania szybkiej reakcji,

* dostosowania si¢ do zmienionej, cz¢sto nieoczekiwanej sytuacji,

* przestawiania si¢ na inne dzialanie.
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Trening zdolno$ci koordynacyjnych obejmuje w duzej mierze ¢wiczenia w pozycjach i sytuacjach
nietypowych w stosunku do podstawowej techniki ruchu w okreslonej dyscyplinie, wymuszajacych

zmiennos$¢ dynamicznych, czasowych i przestrzennych parametréw ruchu.

Poziom koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych w istotnym stopniu wptywa na szybkos¢ i
powodzenie nabywania umiejetnosci technicznych, a takze na plastyczno$¢ nawykéw ruchowych.
Ta plastyczno$¢, czyli zdolnos¢ do przystosowania 1 przeksztalcania odpowiednio do zaistniatych
warunkow jest niezwykle istotna w przypadku sportow o tak zwanej otwartej strukturze ruchu, do
ktorych zaliczaja si¢ sporty walki.

Trening ideomotoryczny

Trening mentalny jest dzi§ szeroko wykorzystywany w sporcie wyczynowym. W zakresie zdolnosci
psychicznych poprawia on umieje¢tno$¢ koncentracji uwagi i radzenia sobie z czynnikami
zaklocajacymi, pozwala zwigkszy¢ motywacj¢ 1 poczucie pewnosci siebie, umozliwia skuteczne

radzenia sobie ze stresem.

Z kolei czgsé¢ treningu mentalnego, okreslana jako trening ideomotoryczny (takze wyobrazeniowy,
wizualizacyjny, imitacyjny) wykorzystywana jest natomiast gldownie w celu przyspieszenia
nabywania umiejetnosci technicznych 1 ich doskonalenia. Efektem treningu wyobrazeniowego jest
efektywniejsze torowanie potgczen nerwowych, dzigki ktérym odbieramy sygnaty, analizujemy i

wysytamy sygnaty (komendy) do ciala, aby odpowiednio zareagowato.

W treningu ideomotorycznym w sporcie najwigksze znaczenie majg 2 kanaty zmystowe:
* zmyst obrazu przestrzennego,
* zmyst kinestetyczny.

Powszechne od dtuzszego czasu jest wykorzystanie przestrzennego wyobrazenia czynnosci. Stosuje
si¢ zarOwno wyobrazenie z punktu widzenia wykonujacego czynno$¢, jak i z zewnatrz — jakby
patrzac na wyobrazong osobe, ktéra wykonuje dang czynno$¢. Dzigki wykorzystaniu obydwu
perspektyw tworzy si¢ wiecej sladow pamieciowych w mozgu. Skuteczne jest takze obserwowanie

prawidlowych wykonan czynnosci — takze wowczas aktywizowane sg te same grupy neuronow.

Natomiast metody pracy z wyobrazeniami odwotujacymi si¢ do wrazen kinestetycznych zaczgto
swiadomie stosowa¢ w nowoczesnym sporcie nieco pozniej. Gtowne znaczenie ma tutaj
propriocepcja — czucie glebokie, oparte na zespole receptoréw, ktére rozmieszczone sg w
mig$niach, torebkach stawowych, wigzadtach, §ciggnach, okostnej. By mdc skutecznie pracowac z
wyobrazeniami wrazen kinestetycznych niezbedne jest uwrazliwienie na te wrazenia, rozwinigcie

umiejetnosci ich budzenia i od$wiezania.
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Dla r6znych dyscyplin sportowych wiasciwe sg rozne specyficzne wrazenia lub kompleksy wrazen.
Np. w szermierce mowi si¢ o czuciu broni, w ptywaniu o czuciu wody, w walce wrecz o czuciu
przeciwnika itp. Sg to odczucia subiektywne, rozwijane przez zawodnika w trakcie procesu

doskonalenia umiejetnosci, ktore trudno opisa¢ komus, kto nie trenuje danej dyscypliny.

Im wigcej zmystow zaangazujemy w trening tym mocniejsze wyobrazenie mozemy wywotac, i
osiggna¢ w rezultacie lepsze efekty. Stad poza zmystem przestrzenno-wizualnym i kinestetycznym,
dotykiem (eksteroreceptory), angazuje si¢ zwykle takze stuch, a nawet wech i smak. Np. wrazenia

zapachu i smaku wody wykorzystywane sg w treningu wyobrazeniowym plywakow.

Rownoczesnie, by lepiej zaktywizowac jaki$ kanat percepcji, korzystne moze by¢ czasem odcigcie

innych. Np. zamknig¢cie oczu pomaga w skupieniu si¢ na czuciu mi¢§niowym — propriocepcyjnym.

Wyobrazenia pozwalajg doskonali¢ umiejetnosci, rOwnoczesnie rozwija si¢ wrazliwos¢ na

wrazenia, a wyobrazenia ulegajg stopniowemu wzbogaceniu — zachodzi tutaj sprz¢zenie zwrotne.

Chinskie sztuki walki i YIQUAN

Wokot tradycyjnych chinskich sztuki walki narosto wiele nieporozumien, wynikajacych w duzej
mierze z trudnosci w prawidlowej interpretacji klasycznych chinskich poj¢¢ i teorii, szczegdlnie w
sytuacji braku kontaktu bezposrednio z nauczycielem, ktory wie i potrafi przekazac, co si¢ w

praktyce za trudnymi czesto do zrozumienia tradycyjnymi koncepcjami kryje.

W latach 20. XX wieku Wang Xiangzhai (1885 — 1963) — stynny mistrz xingyiquan — jednego z
klasycznych systemoéw zaliczanych do tzw. wewnetrznej rodziny - neijia rozpoczal proces jego
unowoczesnienia, szczegolnie zmierzajac w kierunku wypracowania bardziej naukowej teorii, co
wigzalo si¢ tez z modyfikacjami w zakresie treningu. Nowy system stat si¢ znany pod nazwami
yiquan oraz dachengquan. Uczniowie Wanga, na czele z Yao Zongxunem (1917-1985),
kontynuowali dzieto. Takze obecni przedstawiciele yiquan starajg si¢ nadal rozwijac ten system

oraz jego teorig.

Specyfika YIQUAN

W yiquan dazy si¢ rownocze$nie do zachowania warto$ciowego praktycznego dziedzictwa
tradycyjnych chinskich sztuk walki oraz do jak najwigkszej spojnosci wykorzystywanych koncepcji
ze wspotczesnymi teoriami naukowymi. ROwnoczesnie tam, gdzie brak jest jeszcze mozliwosci
wykorzystania do opisu pewnych rzeczy odpowiedniego aparatu powszechnie przyjetych pojec
naukowych, stosowane sg specyficzne wypracowane przez praktykow pojecia wewnatrzsystemowe,

wcigz troche trudne do zrozumienia dla ludzi nie zaangazowanych bezposrednio w trening yiquan.
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Wiedza jest jednak czyms, co podlega nieustannemu rozwojowi. Coraz wigcej zagadnien
podobnych do tych, ktérymi zajmowali si¢ od pewnego czasu przedstawiciele yiquan, znajduje si¢
w obszarze badan wspolczesnej nauki o sporcie. Coraz czgéciej hermetyczny jezyk, zrozumialy
tylko dla przedstawicieli systemu, zamieni¢ mozna na przystepny dla kazdego wspotczesnego

trenera 1 instruktora sportu.

Opracowanie to rozpoczatem od przypomnienia podstawowych poje¢ dotyczacych
koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych oraz treningu ideomotorycznego, gdyz sa to jedne z
najistotniejszych zagadnien w yiquan, chociaz przez chinskich przedstawicieli yiquan nieco inaczej

wyrazane.

Oczywiscie nie ma watpliwosci, ze yiquan bazuje na wykorzystaniu pracy mentalnej w treningu.
Uzywa si¢ poje¢ yinian huodong — aktywnos$¢ mentalna, jiajie, xiangxiang lub shexiang —
wyobrazenia. Mowi si¢ o odczuciach, wrazeniach — ganjue. Sama nazwa yiquan wskazuje na wage
sfery mentalnej w tym systemie. Yi, to umyst, mysl, idea, intencja. Quan, to pigs¢ — jest to ogdlne
okreslenie sztuki walki.

Mimo ze w teoriach chinskich mistrzow yiquan nie pojawia si¢ jak dotad wyrazne odniesienie do
wspotczesnej koncepcji koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych, w trakcie nauczania faktycznie
poruszaja oni znaczenie wszystkich poszczegdlnych zdolnosci koordynacyjnych, o ktorych byta

mowa w pierwszej czgsci tekstu.

Podstawowym pojeciem yiquan jest hunyuanli — co thumaczymy zwykle jako: zunifikowana sita.
Faktycznie w pojeciu tym kryje si¢ caty kompleks umiejgtnosci technicznych i zdolnosci
motorycznych doskonalonych w procesie treningowym tego systemu. Rownoczesnie chodzi tutaj o
specyficzne odczucie — czucie ciata, ruchu, sity, takze w interakcji z otoczeniem (przeciwnikiem w
walce). Z punktu widzenia adepta istotne jest, zeby traktowac to jako pewna jednos¢, jedno
odczucie — dzigki temu osigga si¢ subiektywne poczucie prostoty, dajace wigksza pewnos¢ i

swobodg dziatania.

W trakcie procesu treningowego wystepuja natomiast rozmaite konkretne problemy, r6zne na
r6éznych etapach treningu i r6zne w przypadku réznych ¢wiczacych. Sg one okreslane w gtowne;j
mierze w wyniku konfrontacji z przeciwnikiem, czy to w formie tui shou (ograniczona forma
sparingowa, polegajaca gldwnie na wplywaniu na rownowage przeciwnika z wykorzystaniem
kontaktu ramion), czy san shou (bardziej swobodna formuta walki z uderzeniami). Wowczas,
odpowiednio do zdiagnozowanego niedostatku, w treningu podstawowym nalezy zaakcentowac
okreslone zagadnienie — jaka$ cz¢$¢ sktadowa tej catosci zwanej hunyuanli.

39



Kilka elementéow treningu YIQUAN

Wiadomo, ze mozliwosci tworzenia §ladow pamigciowych w mézgu sa wigksze, gdy ¢wiczacy
znajduje si¢ w stanie relaksacji. Pamigtajmy, ze umiejetnos¢ rozluzniania migsni jest tez jedng z
koordynacyjnych zdolnos$ci motorycznych. Od relaksu psychicznego 1 fizycznego rozpoczyna si¢
wigc zwykle naukg treningu mentalnego we wspotczesnym sporcie. Tenze sam element podkreslany
jest rowniez na poczatku treningu yiquan. Stosuje si¢ trening relaksu 1 skupienia w pozycjach
stojac, siedzac i1 lezac. Wykorzystywane sg rozmaite pozytywne skojarzenia i wyobrazenia

utatwiajgce odprezenie.

W stanie skupienia potagczonego z odprezeniem rozpoczyna si¢ rozwijanie tzw. czucia sity, ktérego
wazng sktadowg jest czucie kinestetyczne, ale takze wyobraznia przestrzenna. Poprzez tak
rozwijane odczucie doskonali si¢ stopniowo koordynacje¢ umyst-ciato. Zaczyna si¢ od sytuacji
bardzo prostych, by utatwi¢ petniejsze czucie, i moc to czucie skontrolowac, o co trudniej bytoby
osobie poczatkujacej w sytuacji ztozonego ruchu. Stad ¢wiczenia pozycyjne, w ktorych ruch sie
jakby rozpoczyna, ale nie jest kontynuowany. Tradycyjnie jest to okreslane jako ,,szukanie ruchu w
bezruchu”. Gdy wykonuje si¢ dtuzszy ruch, poczatkowo jest on réwniez stosunkowo prosty —
wykonuje si¢ go powoli, by mie¢ czas w kazdym jego punkcie skontrolowa¢ i skorygowac
odczucie. Te czgsci treningu stuza gldéwnie poprawie podstawowej koordynacji neuro-migsniowe]
oraz budowie bazowego czucia, wykorzystywanego w dalszym treningu, podczas ktoérego jest ono

modyfikowane 1 rozwijane.

Na bazie bardzo podstawowego, jednokierunkowego czucia sity, rozwija si¢ percepcje przestrzenna,
gdzie wspotistniejg ruchy i sity w gldéwnych kierunkach w przestrzeni trojwymiarowej — wazna jest

$wiadomos¢ ich proporcji.

Od ruchow prostych przechodzi si¢ do bardziej ztozonych, a nastepnie do ich taczenia w
rozmaitych konfiguracjach w potaczeniu z krokami. Warto zwréci¢ uwage, ze w duzej mierze nie sg
to konkretne techniki walki, a pracuje si¢ raczej z podstawowymi mozliwymi kierunkami ruchu i
dziatania sily, p6zniej ptynnie przechodzac migdzy nimi w zmieniajacej si¢ kolejnosci oraz tworzac
rozne modyfikacje 1 wypadkowe ruchow. Wazna jest tu bowiem wspominana wczesniej

plastyczno$¢ nawykoéw ruchowych.

W podstawowych ¢wiczeniach z partnerem — tui shou (przepychanie rak), rowniez wykonywanych
powoli, szuka si¢ najbardziej ekonomicznych pozycji dla przeniesienia obcigzen przez ciato.

Zwiazane z tym odczucia przenoszone sg do treningu solo z wykorzystaniem wyobrazni.

Radzac sobie z zachowaniem stabilnego, jednolitego czucia w sytuacji powolnego, jednostajnego

ruchu, doda¢ mozna prace¢ z calym spektrum zmian tempa i rytmu ruchu, tacznie z gwaltownymi
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przyspieszeniami i zatrzymaniami — stopniowo wzbogacajac to czucie, rozwijajac mozliwos¢

wykorzystania wyobrazen odwotujacych sie do bardziej ztozonych odczud.

Takze ruchy powolne 1 jednostajne sg stopniowo dynamizowane wewngtrznie. W kazdym punkcie
ruchu pojawia si¢ gotowos¢ do zmiany: zatrzymania, zwolnienia, przyspieszenia, zmiany kierunku,
przeksztalcenia w inne dziatanie. Ta gotowo$¢ dotyczy catego ciala - potencjalna zmiana moze
wystapi¢ w kazdej jego czesci. Mentalna gotowos¢ do zmiany, gdyby potencjalnie zaistniata
nieoczekiwana sytuacja, sprzyja rozwojowi zdolnos$ci szybkiej reakcji, zdolno$ci dostosowania si¢ i

przestawienia na inne dziatanie.

Wzbogacana jest rowniez tre$¢ treningu ,,przepychania ragk” - od ruchéw podstawowych tutaj takze
przechodzi si¢ do ich modyfikacji w zakresie toru ruchu, tempa, rytmu. Podstawg jest zachowanie
kontroli nad ramionami i cialem przeciwnika. Wptywa sie na jego rownowage, zwykle poprzez
krotkie eksplozywne — szarpigce akcje, starajac si¢ zrecznie neutralizowac podobne akcje z jego
strony. Brak kontroli i spowodowane u przeciwnika takimi akcjami zaburzenia wykorzystuje si¢
stosujac uderzenia. W tej formie treningu rozwijane jest tzw. czucie przeciwnika, doskonali si¢
m.in. zdolno$¢ antycypacji, zdolnos$¢ kooperacji (dostosowania swojego dziatania do akcji partnera
lub przeciwnika), dostosowania si¢ do zmieniajacych si¢ na niezliczone sposoby sytuacji,
przestawiania si¢ na inne dzialanie, co czg¢sto nastepowac musi raz za razem w niezwykle szybkim
tempie. Nie zapominajmy, ze wazne jest tutaj zaangazowanie mentalne z otwarciem na czucie
(wrazenia). I tak rozwijane czucie jest oczywiscie bazg dla wzbogacenia pracy wyobrazeniowej w

treningu podstawowym.

Trening san shou — wolnej walki stawia przed ¢wiczacym jeszcze wyzsze wymagania.
Wykorzystuje si¢ wiele metod ¢wiczen, z réznymi formami sparingéw od ograniczonych i
skupiajacych si¢ na wybranych elementach walki, do bardziej swobodnych. Podstawowym
zadaniem nie jest przygotowanie do startow w zawodach o umownych zasadach. Gléwnym
punktem odniesienia dla tego rodzaju treningu jest raczej chaotyczna, znacznie mniej
przewidywalna walka ,,na ulicy”. Takie podej$cie wigze si¢ z mniejszym naciskiem na nauke
rozwigzan taktycznych, a wickszym na gotowos$¢ do efektywnego wykorzystania wszystkich czesci
ciata, do zdolnosci adaptacji do sytuacji zmieniajgcych si¢ w sposob nieoczekiwany. Mozna
powiedzie¢, ze takie podejscie jest bardziej stymulujace jesli chodzi o rozwijanie koordynacyjnych
zdolnosci motorycznych. Tak jak w przypadku tui shou — przepychania rak, do§wiadczenie praktyki

san shou pozwala wzbogaci¢ prace wyobrazeniowa w treningu solo.

YIQUAN jako zrodlo inspiracji dla innych

Przedstawione tutaj zostaty oczywiscie tylko ,,migawki” z treningu yiquan. Autor ma nadzieje, ze
Czytelnik bedzie w stanie wyrobi¢ sobie na tej podstawie przynajmniej czgsciowy poglad o
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charakterze systemu, i u§wiadomic¢ sobie zwigzek metod treningowych z koncepcja doskonalenia
koordynacyjnych zdolno$ci motorycznych przy wykorzystaniu treningu ideomotorycznego.
Skupili$my si¢ na tym zagadnieniu, poniewaz jest ono wyjatkowo akcentowane w yiquan i ta sfera

jest tu bardzo rozwinig¢ta.

Yiquan jest interesujaca samodzielng sztukg walki, a rownoczes$nie, ze wzgledu na rozwijang juz od
kilkudziesigciu lat metodyke treningu obejmujacego sfery do niedawna niedoceniane, a nawet
niedostrzegane, ludzie zajmujacy si¢ innymi sztukami i sportami walki, czy generalnie sportem,
moga znalez¢ tutaj wiele ciekawych, inspirujacych metod i koncepcji do wykorzystania w swoich
dyscyplinach.
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN - METODY TRENINGOWE

Na system yiquan (dachengquan) sktada si¢ siedem gidéwnych grup ¢wiczen: zhan zhuang,
shi li, moca bu, fa li, shi sheng, tui shou i san shou (shi zuo).

Iy A

ZHAN ZHUANG

Zhan zhuang (zhan - sta¢, zhuang - wbity w ziemig pal), to w pewnym uproszczeniu,

¢wiczenia medytacyjne w pozycjach statycznych. Dzielg si¢ one na dwie gtowne grupy: jianshen

Jianshen zhuang

Nauke yiquan (dachengquan) rozpoczyna si¢ zawsze od tzw. "pozycji zdrowotnych" -
jianshen zhuang. Cwiczenia te obejmuja zardbwno pozycje stojace, jak i siedzace oraz lezace, a
takze stojace z podparciem. Kladzie si¢ tu nacisk gtownie na relaks i wyciszenie. Stopniowo
poglebia si¢ stan psychicznego odpregzenia i fizycznej "wygody". W §lad za tym poprawia si¢
samopoczucie i stan zdrowia. Do celéw terapeutycznych nauczyciel dokonywa¢ moze wyboru
najbardziej odpowiednich pozycji i mentalnych wizualizacji. Osoby zdrowe najwigcej uwagi

poswiecajg pozycji chengbao zhuang, ktora tu opisz¢ w duzym skrocie:

Stajemy ze stopami rozsuni¢tymi na szeroko$¢ barkow, z palcami stop skierowanymi nieco
na zewnatrz. Nogi powinny by¢ minimalnie ugi¢te w kolanach. Rece swobodnie zwieszone. Gtowe
nalezy trzymac prosto, jak gdyby byta zawieszona od gory. Wzrok skierowany w przdd i lekko w
gore (utatwia to koncentracj¢). Mozna tez lekko przymkna¢ oczy. Usta nieco rozchylone, lecz
oddychac¢ nalezy przez nos (w przypadku kataru, "zatkanego nosa" dopuszcza si¢ oddychanie przez
usta). Uspokajamy si¢ i wyciszamy, rozluzniajac ciato. Na twarzy pojawi¢ powinien si¢ tagodny
usmiech ("si xiao fei xiao"). Utatwia to osiggnigcie stanu pogodnego wyciszenia i przyjemnego
relaksu. Powoli unosimy r¢ce na wysoko$¢ barkow, uginajac je tak by tworzyly elipse - jak gdyby
obejmujgc duzy, sptaszczony nieco balon. Wnetrza dioni skierowane ku ciatu, oddalone od niego na
stope lub nieco wiecej. Palce lekko ugigte. Odleglo$¢ pomigdzy czubkami palcoéw obydwu dionie -
okoto trzy szerokosci pigsci. Lokcie lekko opuszczone, ale jednoczesnie skierowane lekko na
zewnatrz. Utrzymanie takiej pozycji wymaga oczywiscie pewnego wysitku, nalezy jednak unikac
nadmiernego uzycia sily. By ulatwi¢ sobie utrzymanie rozluznienia mozemy sprébowac wyobrazic¢

sobie, ze co$ podtrzymuje nasze ramiona, np. ze tokcie i nadgarstki opierajg si¢ na pitkach,
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unoszacych si¢ na powierzchni wody. Wyobrazony balon znajdujacy si¢ pomigdzy ramionami, a
klatkg piersiowg nalezy trzymac lekko, nie pozwalajac mu wypas¢, ale jednoczes$nie nie naciskajac,

by go nie uszkodzi¢.

W trakcie ¢wiczenia, by pogltebi¢ stan relaksu 1 wyciszenia, mozna wyobrazi¢ sobie, ze
znajdujemy si¢ w pigknym otoczeniu, czujgc zapach kwiatow, Spiew ptakow, tagodny powiew
wiatru. Mozemy n.p. sprobowa¢ wyobrazi¢ sobie, Ze nasze ciato zanurzone jest w przyjemnie
cieptej wodzie - czujemy si¢ lekko i1 coraz bardziej rozluznieni. Pomocne moze by¢ wyobrazenie, ze
woda tagodnie falujac delikatnie masuje ciato. Innym popularnym sposobem jest wyobrazenie
sobie, ze stoimy pod prysznicem, a ciepta woda sptywajac w dot przyjemnie rozgrzewa i rozluznia
nasze ciato. Czgsto wykorzystywanym sposobem jest kierowanie uwagi kolejno na poszczegolne
czegsci ciata poczawszy od czubka gltowy, w dot, az do stop i ich §wiadome rozluznianie.
Utrzymujac jakas$ pozycje zhan zhuang, obserwujemy swoje ciato 1 gdy w jakiejs$ jego czesci
zauwazymy nadmierne napigcie, fagodnie, ze spokojem rozluzniamy ja. Od czasu do czasu mozemy
wykona¢ jeden do trzech pogtebionych oddechow, koncentrujgc si¢ na uczuciu gtgbokiego relaksu
nastepujacego podczas wydechu. Mozna wyobraza¢ sobie ze poszczegolne czgsci ciata (plecy,
posladki, rece) opierajg si¢ o migkkie, sprezyste przedmioty.

Istnieje wiele roznych form wizualizacji, jakie mozna wykorzysta¢ w ¢wiczeniach jianshen
zhuang. Nie s one jednak celem samym w sobie, lecz tylko pomoca w osiggnigciu stanu relaksu i
wyciszenia. Nie nalezy wigc starac si¢ za wszelka cen¢ opanowac jakas$ forme wizualizacji, gdyz
moze to powigkszy¢ napigcie i zamgt w umysle. Lepiej jest stosowac te wyobrazenia, ktore
przychodza nam bez trudu 1 tatwiej pozwalaja osiggna¢ odpowiedni stan umystu. W jianshenzhuang
stosuje si¢ tez w pewnym stopniu sposob ¢wiczenia charakterystyczny dla pozycji bojowych

jijizhuang, czyli tzw. "macanie sity" (mo li).
Jiji zhuang

Cwiczenia jianshen zhuang stanowia podstawe dla bardziej zaawansowanych jiji zhuang.
Stan relaksu jest podstawg dla "szukania sity" (mo [i - dostownie: "macanie sity"). Nie jest to juz

tylko stanie bez ruchu. Mowi si¢ o "wzglednym bezruchu", "szukaniu sity w rozluznieniu" i

"szukaniu ruchu w bezruchu".

Najbardziej podstawowa pozycja jest tu hunyuan zhuang. W pewnym uproszczeniu mozna
powiedziec, ze jest to odmiana pozycji chengbao zhuang, lecz stopy nie s3 ustawione w jednej linii,
lecz jedna jest wysuni¢ta do przodu, a druga pozostaje z tytu. Wieksza cze$¢ cigzaru ciala spoczywa
na tylnej nodze (pozycj¢ t¢ nazywamy w yiquan dingbabu). Rece, podobnie jak w chengbao
zhuang tworza krag, jakby obejmowaty balon, z tym ze jedna jest umieszczona nieco nizej a druga
wyzej. Wyobrazamy sobie, ze znajdujemy si¢ wewnatrz wielkiego drzewa, rekoma obejmujac jego
jadro, a jednoczesnie obejmowani jeste§my przez zewngtrzne stoje. W wyobrazni napieramy calym
ciatem 1 rekoma do przodu, a nastepnie do tytu, lecz drzewo stawia opor. Uzywamy tutaj tylko

wyobrazni i niemal nie poruszamy si¢ ("nie ujawniamy formy" - bu luo xing), nie stosujemy tez
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niemal sity - ciato pozostaje zrelaksowane. Nie polega to na catkowitym bezruchu i rozluznieniu,

lecz na tym, ze niemal nie poruszamy si¢ 1 niemal nie stosujemy sily. Celem jest osiggnigcie stanu

koordynacji umystu i ciala, a bytoby to niemozliwe, gdyby zaangazowany byt tylko umyst, a ciato
nie. Oczywiscie jest to tylko bardzo ogdlny opis tego ¢wiczenia, bez wielu bardzo istotnych
szczegotow. Ponadto jest to tez tylko najprostszy wariant hunyuan zhuang. Pracuje si¢ tez z
dziataniem sity w innych kierunkach, a p6zniej zmieniajac kierunki w jednym ¢wiczeniu, a nawet,
cho¢ by¢ moze zabrzmi to niezrozumiale, z dziataniem sity w r6znych kierunkach jednoczesnie.
Dazymy bowiem do rozwini¢cia sity hunyuan, ktora mozna okresli¢ jako sil¢ "bezforemna".
Opisuje si¢ to stowami: "xing wu xing" (forma bez formy), "yi wu yi"” (intencja bez intencji). Poza
(pozycja "oswajania tygrysa"), xianglong zhuang (pozycja "ladujacego smoka"), duli zhuang

(pozycja na jednej nodze).

Cwiczenia jiji zhuang maja wiele wspolnego z opisanymi dalej ¢éwiczeniami w powolnym
ruchu shi [i. Te dwie grupy ¢wiczen znakomicie si¢ wzajemnie uzupeitniajg. Wang Xiangzhai
powiedziat: "Shi li sq rozciggnigtymi w przestrzeni ¢wiczeniami zhan zhuang, zhan zhuang zas sq
skroconymi ¢wiczeniami shi li". Dlaczego stosujemy ¢wiczenia statyczne zhan zhuang, a nie
ograniczamy si¢ do ¢wiczen w ruchu? Otéz praktyka wykazuje, ze pod wieloma wzgledami
¢wiczenia zhan zhuang sa skuteczniejsze 1 pozwalajg robi¢ szybsze postepy. W pozycjach
statycznych stosunkowo tatwo jest osiggna¢ stan wyciszenia i skupienia. Z tego wzgledu wiele
praktyk medytacyjnych pochodzacych z roznych tradycji odbywa si¢ w pozycjach statycznych. W
sytuacji wzglednego bezruchu (bezruchu na granicy ruchu), przy wykorzystaniu odpowiednich
form wizualizacji, stosunkowo atwo jest osiagna¢ stan "jakby rozluznienia, ale nie rozluznienia”,
"relaksu, ale jednoczesnie sily", a nastepnie $cistego powigzania wszystkich czegsci ciata. Mozemy

skoncentrowac si¢ na istocie ¢wiczenia, zamiast skupia¢ si¢ na "kwiecistej" formie.

Cwiczenia zhan zhuang stanowia bardzo skuteczng metode rozwoju sity. Chodzi tu nie tyle o
zwykla site fizyczna, co w wigkszym stopniu o to, co w tradycyjnych systemach wewngtrznych
okreslane jest mianem nei jin - "energii wewnetrznej". Cwiczenia te maja jednak rowniez bardzo
znaczacy wptyw na wzmocnienie konstytucji fizycznej adepta. Chociaz podkresla si¢ znaczenie
relaksu, utrzymanie okreslonych postaw wymaga pewnego wysitku. Cwiczenia zhan zhuang
stanowig nie tylko podstawe, ale i istotny element treningu yiquan na kazdym poziomie
zaawansowania. Stopniowo wprowadzane sg inne metody treningowe, ale towarzyszy temu
nieustanne podnoszenie poziomu zhan zhuang. Tak wigc sg to ¢wiczenia najbardziej podstawowe,

ale 1 najbardziej zaawansowane.

G

M.
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SHI LI

Shi li shuzy badaniu w ruchu dziatania owej specyficznej "sify” lub "energii”, rozwijanej w
gtéwnej mierze dzigki ¢wiczeniom jiji zhuang. W ruchu staramy si¢ zachowac takie same odczucia
jakie osiggamy ¢wiczac zhan zhuang. Czujemy "sife”, w kazdej chili gotowi do jej uzycia.
Postronny obserwator, widzac adepta yiquan wykonujacego shi li, sadzi¢ moze, Ze jest to taijiquan
(t'ai chi ch'uan). Stosuje si¢ tu tak samo powolne (nawet wolniejsze), ptynne i delikatne ruchy, "jak
rozwijanie nici z jedwabnego kokona". Ciato musi poruszac¢ si¢ jako skoordynowana catos¢. W
odroznieniu jednak od taijiquan, w yiquan nie wystepuja ztozone, skodyfikowane formy. Trening
polega na wielokrotnym powtarzaniu pojedynczych ruchéw. Na wyzszym etapie nauki rézne ruchy
mozna faczy¢ w dowolny sposéb (w swego rodzaju formy improwizowane). Podobnie jak w zhan
zhuang, szuka si¢ tu sity w rozluznieniu. Oznacza to w istocie nie catkowite rozluznienie, ale
niemal rozluznienie - uzycie bardzo niewielkiej sity. By to osiagnaé, adept z jednej strony musi
pozostawac zrelaksowany, a z drugiej wyobrazac¢ sobie, ze jego ruchy napotykajg pewien opor (na
przyktad, ze do naszych palcow przyczepione sg spre¢zyny, drugim koncem zaczepione np. o odlegle
drzewo 1 sprezyny te najpierw rozciggamy, a nastgpnie §ciskamy). Nie mozemy si¢ jednak napinac,
uzywajac nadmiernej sity. "Uzywamy umystu, a nie sity”. Im wolniej poruszamy si¢ w shi li, tym
lepiej, tym wigksze korzysci odnosimy. Okresli¢ to mozna jako "poszukiwanie bezruchu w ruchu.
Poruszamy si¢, jednocze$nie w kazdej chwili gotowi do zatrzymania si¢ lub zmiany kierunku ruchu
- "Poruszaj sig jak gdybys chciat si¢ zatrzymad, ale nie zatrzymuj sie”. Na wyzszym etapie
przechodzi si¢ do mentalnego "poszukiwania szybkosci w powolnosci”. Istnieje wiele réznych
¢wiczen shili, wykonywanych w pozycji pingbu (stopy rozstawione na szerokos¢ barkéw),
dingbabu (podstawowa pozycja "bojowa") 1 w ruchu (w potaczeniu z moca bu - krokami).
Najprostszym jest ping tui shi li, gdzie, opisujac to w uproszczeniu, wykonujemy ruchy rekoma do
przodu i do tyhu, $ciskajac i rozciggajac wyobrazone spr¢zyny rozpigte pomigdzy naszymi palcami a
odlegtym drzewem. Oprocz sity przod-tyt wystepuja tu tez sity do dot-gora 1 zamknigcie-otwarcie
(wykorzystujemy wigc wyobrazenie kolejnych sprezyn, lub inne wizualizacje pozwalajace odczué
opor). Poza tym cale ciato porusza si¢, rOwniez napotykajac opér na calej powierzchni. Takze nogi
maj3a tu wazny udziat - ich odpowiednie ruchy tez napotykaja op6r (np. $ciskanie-rozciaganie
pomigdzy kolanami). W przypadku pozycji dingbabu nast¢puje przenoszenie ci¢zaru ciata od
obcigzenia gtownie tylnej nogi do roztozenia obcigzenia w stosunku pot na pot. Odczuwamy
sprezyste powigzanie wszystkich czesci ciala. Oczywiscie nie jest to doktadny opis ¢wiczenia.
Moim celem jest tylko przyblizenie czytelnikowi, na czym te ¢wiczenia w ogolnym zarysie
polegaja. Poczatkujacy moga zaczac tylko od podstawowego ruchu rak, stopniowo dotaczajac
dodatkowe sktadowe ruchu 1 wtaczajac do ruchu pozostate czesci ciata, w mysl zasady "od czesci

do catosci”.
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B IR

MOCA BU

Moca bu to ¢wiczenia krokow, wykonywane w sposob podobny jak shi li. Mozna
powiedzie¢, ze jest to shi li dla ndég. Tu rowniez obok rozluznienia, nalezy jednoczes$nie odczuwaé
pewien opor, jakby tarcie (stowo moca oznacza wiasnie tarcie). Wazne jest jednak, ze opor
powinnismy odczuwac na calym ciele (podobnie zreszta jak w ¢wiczeniach shi li). Nie moze on
ograniczac si¢ tylko do n6g. Naszym celem jest odczuwanie "sify"” w kazdej czg$ci ciata. Jak
okreslit to Wang Xiangzhai: "Niech nie bedzie czesci ciata, ktora nie jest jak sprezyna”. Cale ciato
porusza si¢ skoordynowane: "Gdy gora sie porusza, dot samoistnie za nig podqza, gdy dot sie
porusza, gora samoistnie go prowadzi". Podobnie jak w shi li ruch nie moze by¢ "mechaniczny”. W
kazdej chwili pozostajemy czujni, gotowi do zatrzymania ruchu ("gdyby napotkat na przeszkode")
lub zmiany kierunku ruchu. Mentalne nastawienie powinno by¢ takie jakby$my poruszali si¢ na

krawedzi przepasci lub po cienkiej tafli lodu.

K2

FALI

Fa li sg to ¢wiczenia pozwalajgce rozwing¢ umiejetnos¢ uzycia sity w "eksplozywny"”
sposob. Umiejetnosci tej nie da si¢ rozwingé z pominigciem podstawowych metod treningowych:
zhan zhuang, shi li, moca bu. Nie znaczy to, ze sam trening metod podstawowych pozwoli ja
rozwing¢. Niezbedny jest takze specjalny trening fa /i. Wszystkie metody treningowe sg z soba
scisle powigzane. Poznajac bardziej zaawansowane formy treningu, jednocze$nie mozemy coraz
lepiej rozumie¢ metody podstawowe. Yiquan nie polega na staniu latami w pozycjach zhan zhuang,
by dopiero gdzie§ w odleglej przysztosci zacza¢ si¢ uczy¢ walki wregez. Tym co przyciagneto do
yiquan wiele 0sob, byto m.in. to, ze uczniowie Wang Xiangzhai'a w krotkim czasie, rzgdu 2-3 lat
osiggali wysoki poziom umiej¢tnosci bojowych. Chociaz wige rozpoczecie nauki fa li wymaga
posiadania podstaw w zhan zhuang, shi li 1 moca bu, nie ma potrzeby odsuwania nauki tej metody

gdzie§ w odlegla przysziosc.

Kluczem do fa li jest odpowiednia koordynacja zmian napigcia i rozluznienia. Napigcie 1
rozluznienie sg rownie wazne. Poniewaz jednak wiekszo$¢ ludzi ma tendencje do nadmiernego

napigcia, uniemozliwiajacego rozwinigcie pelnej dynamicznej sily i szybkosci, konieczne jest
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szczegblne podkreslanie znaczenia relaksu. Caly akt emisji sily jest procesem zmian napigcia i
rozluznienia réznych grup migsniowych. Sama faza emisji, czy oddziatywania sity na obiekt
powinna by¢ mozliwie krétka (chociaz w yiquan stosuje si¢ tez site "odrzucajgcq”, dziatajaca na
obiekt dtuzej). Sita w fa li musi by¢ "catkowita” (zheng), a nie "rozproszona" (san), co oznacza ze

sita calego ciata musi by¢ uzyta w sposob skoordynowany i zrownowazony.

W yiquan szczegdlnie podkresla si¢ znaczenie aktywnosci mentalnej w treningu. Dotyczy to
nie tylko podstawowych metod, jak zhan zhuang czy shi li, ale w rownym stopniu fa li.
Zaangazowanie w treningu umystu, wyobrazni pozwala petniej wykorzysta¢ nasz naturalny

potencjat, i rowniez znacznie utatwia rozwinigcie umiejgtnosci eksplozywnej emisji sity.

By prawidtowo wyzwoli¢ site, umyst musi by¢ w stanie czujnej, aktywnej gotowosci,
jakby$my stali przed groznym przeciwnikiem, gotowi do akcji, czujac ze sila ktorg wyzwalamy jest
w stanie rozbija¢ deski 1 kamienie. W zaleznos$ci od konkretnego wariantu fa li stosuje si¢ rozne

formy wizualizacji.

Nauke fa li czgsto rozpoczyna si¢ od fangsong fali (fa 11 w relaksie). Jest to w zasadzie
¢wiczenie wstepne, w ktorym szczegdlnie duzy nacisk kladzie si¢ na relaks, w celu zapobiezenia
nadmiernej sztywnosci. Wyobrazamy sobie ze chwytamy dwie garsci piasku z misy znajdujacej si¢
na wysokosci brzucha (nie zaciskamy jednak pigsci) i ptynnym, okreznym ruchem wyrzucamy
piasek skosnie do przodu i do gory, po czym w dalszym ciggu w sposob plynny i okrezny
opuszczamy dlonie, by chwyci¢ kolejne garsci piasku. Ruch ragk musi by¢ skoordynowany z ruchem
catego ciata, ktore musi w odpowiednim momencie lekko si¢ unosi¢ i opadac, prostowac i
pochylaé. Sita musi by¢ przenoszona przez cate cialo, poczawszy od stopy, az do czubka glowy i
koncéw palcéw. W momencie wyzwolenia sity ("wyrzucenia piasku") przednia stopa "przydeptuje”
podtoze. Cwiczac poczatkowo stosunkowo powoli, ptynnie, stopniowo mozemy rozwijac
umiejetnos¢ gwattownego, "impulsowego” uzycia sity. Poczatkujacy nie powinni si¢ zbyt spieszyc,
by nie rozwina¢ nawyku sztywnos$ci, nadmiernego napigcia, zamiast umiejetnosci o jaka tu chodzi,

a ktérg porowna¢ mozna do strzatu z bicza.

o T —
-Lit}:l:
SHI SHENG

Shi sheng - badanie glosu, dotyczy pracy z emisja glosu wspierajaca uzycie sily. Okrzyk ma
tez wptyw na psychike przeciwnika (wywotujgc przestrach lub wahanie), chociaz nie to jest
podstawowym celem ¢wiczen shi sheng. W momencie wyzwolenia sity oddech gwaltownie
"opada", "jak gdyby glaz wpadt do studni” - nastepuje krotki, gwattowny wstrzas miesni
podbrzusza. W treningu czesto wykorzystuje si¢ dwa dzwieki : yi 1 yo. Poczatkowo artykutuje si¢ je
oddzielnie, pdzniej taczy z sobg. Chociaz w poczatkowej fazie nauki wykonuje si¢ glosny okrzyk,

to stopniowo przechodzi si¢ do ¢wiczenia bezglo$nego, osiagajac taki sam efekt wsparcia sity jak w
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¢wiczeniu z glto$nym okrzykiem.

I~

TUI SHOU

W walce wrgcz wielokrotnie dochodzi do sytuacji, gdy nasze rece sa w kontakcie z rekami
przeciwnika. Przygotowaniu do takiej wtasnie sytuacji stuzy wykorzystanie specyficznej metody
treningowej, znanej jako tui shou (przepychanie rak). Osoby ktore widziaty ¢wiczenia tui shou z
taijiquan (t'ai chi ch'uan) lub chi sao z Wing Chun (zwtaszcza szkot przekazow innych niz Yip

Mana) mogg mie¢ pewne wyobrazenie, czym jest tui shou w systemie yiquan.

Jak wiadomo trening yiquan polega przede wszystkim na pracy z tak zwang sitg hunyuan li.
Tym samym, w gruncie rzeczy, zajmujemy si¢ podczas ¢wiczen tui shou. Z tego punktu widzenia
okresli¢ je mozna jako ¢wiczenia shi li wykonywane z partnerem. Podczas praktyki tui shou
uczymy si¢ m.in. wyczuwania sity przeciwnika, jej wielkosci i kierunku, jego stabych i mocnych
punktow, jego zdolnos$ci utrzymania rownowagi. Wszystko to w tym celu, by go kontrolowac,
doprowadzajac do niekorzystnej dla niego sytuacji, zmieniajgc kierunek dziatania jego sity,

pozbawiajac go rOwnowagi, "otwierajac" przestrzen do ataku.
Niektore istotne zasady praktyki tui shou to m.in.:

Dian (punkt). Oznacza punkt kontaktu konczyn obydwu partneréw. Jest to punkt w ktorym
mozemy odczuwac sit¢ przeciwnika, jej kierunek, czy jest stabilny, czy nie, itp. W tym punkcie

nasza sila dziata na przeciwnika.
Zhi li (sita wskazujaca). W punkcie kontaktu powinni§my utrzymywac pewng site
skierowang ku linii centralnej przeciwnika.

Jie (sekcja). Sformutowanie to odnosi si¢ do poszczegdlnych partii ciata i konczyn. Istotne

jest rozumienie jak sita przenosi si¢ pomiedzy "sekcjami".

Xie mian (skos$na plaszczyzna). Przyjecie sily przeciwnika w odpowiedni sposob, pozwala

roztozy¢ ja na mniejsze sktadowe.

Ganga li (sita dzwigni) i Luoxuan de yunyong (wykorzystanie ruchu srubowego).

Pozwalaja na zastosowanie wigkszej sity przy mniejszym wysitku.

Gong fang he yi (polaczenie w jedno ataku i1 obrony). Atak niespodziewanie przechodzi w

obrong, obrona okazuje si¢ atakiem. Czesto jeden ruch stanowi jednocze$nie obrong i atak.

Shou zhong, yong zhong (pilnowac srodka, uzywac srodka). Staramy si¢ kontrolowac lini¢
centralng i §rodek cigzkosci przeciwnika, jednoczesnie nie pozwalajac mu zaatakowac¢ naszej linii

centralnej, ani pozbawi¢ rOwnowagi.
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Quan shen zhi fa (metoda uzycia calego ciata). Tui shou to nie tylko "przepychanie rak".
Zaangazowane powinno by¢ cate ciato, dziatajac w skoordynowany sposéb. Kroki powinny

wspierac cialo i rece.

Chociaz w tui shou wprowadza si¢ pewne okreslone uktady ruchow, to w gruncie rzeczy sg
one tylko punktem wyjs$cia do praktyki san tui shou (swobodne tui shou), gdzie nie liczy si¢
znajomos¢ zestawu technik, lecz umiejetno$¢ wykorzystania podstawowych zasad w niezliczone;j

ilo$ci sytuacji.

#F (S=TE)

SAN SHOU (SHI ZUO)

San shou (shi zuo) jest formg treningu walki wrecz. Wykorzystuje si¢ wszystkie czesci ciata.
Do atakowania uzywa si¢ nie tylko dtoni (piesci), ale takze tokci, barkow, gtowy, bioder, kolan 1
stop. Wykorzystywane sg rowniez rzuty i duszenia. Nie uczymy si¢ form, ani skomplikowanych
"chwytow". Interesuje nas prosta samoobrona, bez zbednych ruchéw i ozdobnikéw. San shou $cisle
taczy si¢ z tui shou: "W tui shou jest san shou, w san shou jest tui shou". Tui shou, w ktorym
koncentrujemy si¢ na sytuacji gdy nasze ramiona sg w kontakcie z ramionami przeciwnika
(mozemy wowczas zmieni¢ kierunek dziatania jego sily, pozbawi¢ go rownowagi lub otworzy¢

sobie przestrzen do ataku), stanowi wprowadzenie do san shou i dopetienie tej metody treningu.
Do san shou odnosi si¢ wiekszo§¢ wymogow, ktore omoéwione zostalty przy opisie tui shou.

Uczymy si¢ prostych, podstawowych uderzen, kopnigé, ¢wiczac je nie tylko "w powietrze",
ale rowniez na workach treningowych. Cwiczenia na workach w yiquan rozumiane sa jako metoda
testowania sity rozwijanej poprzez trening zhan zhuang, shi li, fa li, czyli stuza kontroli ich

efektywnosci.

Ogromne znaczenie ma szybka, zwinna, nie powodujaca utraty stabilnosci praca stop.
Dlatego traktujac jako punkt wyjscia ¢wiczenia moca bu, duza wage przywigzujemy do ¢wiczen
szybkich krokéw. Stopniowo rozne kroki taczymy w jednym ¢wiczeniu w rézne kombinacje. Takze
r6ézne uderzenia i kopnigcia ¢wiczymy w réznych, improwizowanych kombinacjach, w potaczeniu z

roznorodng pracg stop.

San shou (shi zuo) w pierwotnym znaczeniu odnosito si¢ do realnej walki wrecz.
Oczywiscie sparing treningowy, chociaz w zatozeniu przygotowywac¢ ma do sytuacji realnej, nie
jest z walka realng tozsamy. Obydwaj ¢wiczgcy powinni mie¢ na uwadze bezpieczenstwo swoje 1
partnera. Wskazane jest wykorzystanie sprzetu ochronnego, zwlaszcza w pierwszym etapie praktyki
san shou. Poczatkowo stosuje si¢ zwykle ograniczone formy sparingu, np. wolno atakowac¢ tylko

korpus, lub wolno uzywac¢ tylko pigsci, lub wolno stosowac tylko kopnigcia, a nie wolno uderzac.
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Stopniowo wprowadza si¢ coraz wiecej mozliwosci, by upodobni¢ sparing do walki realnej. Cwiczy

si¢ wowczas w praktyce takze uderzenia tokciem, kolanem, biodrem, barkiem, gtowg itp.

Praktyka sparingowa stanowi niezwykle wazny element treningu. By osiaggna¢ wysoki
poziom w wolnej walce, nie mozemy zapominac jednak o pozostaltych metodach treningowych
yiquan. Chociaz ¢wiczac tylko san shou mozna osiggna¢ wprawe w walce, to bez wykorzystania
metod takich jak zhan zhuang, shi li, moca bu, fa li itp. niemozliwe jest osiagnigcie naprawde

wysokiego poziomu umiejetnosci.

W yiquan istniejg takze ¢wiczenia z bronig. Najczegsciej wykorzystywane sg ¢wiczenia z
kijem. Pewne uzupetnienie podstawowych metod treningowych stanowig ¢wiczenia rozciggajace,

nauka przyjmowania uderzen, ¢wiczenia wzroku itp.
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ANDRZEJ KALISZ
METODA ZDROWOTNA ZHAN ZHUANG

"W starozytnosci wielcy mistrzowie stojgc na ziemi wspierali niebo, kontrolujgc yin i yang,

oddychajgc esencjq qi, stali samotnie, chronigc ducha, z ciatem bedgcym jednoscig.”

N " ¢wiczen zhan zhuang. Metoda ta nie nalezata jednak nigdy do najpopularniejszych,

Powyzsze stowa, pochodzace z "Wewnetrznej ksiegi Zottego Cesarza" (Huang

di nei jing), sa by¢ moze najwczesniejsza w chinskich zrodtach wzmianka o metodzie

\ prawdopodobnie przekazywana w sekrecie tylko nielicznym adeptom. To, Ze stata si¢

. ona jedng z czgsciej wykorzystywanych w Chinach form ¢wiczen zawdzigczamy
| mistrzowi Wang Xiangzhai (1885-1963).

Cwiczenia zhan zhuang w formie takiej, jaka wykorzystywana jest w wielu chinskich
szpitalach 1 sanatoriach w celach terapeutycznych, r6znig si¢ znacznie od bardziej znanych i cz¢sto
wykorzystywanych w "zewngtrznych" systemach kung-fu ¢wiczen okreslanych ta samg nazwa, a
stuzacych gtownie wzmocnieniu nog, dla uzyskania mocnej stabilnej pozycji (te byly popularne od

stuleci 1 s3 do dzi§ wykorzystywane w wielu stylach).

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

wiecej, lecz traktowane one byly jako zaawansowana, "sekretna" forma treningu, w

zwigzku z czym wiedze¢ o nich przekazywano tylko najlepszym, wybranym uczniom.
Mtody Wang Xiangzhai miat ogromne szcze¢scie, ze mistrz xingyiquan Guo Yunshen (Kuo Yun

Shen), u ktorego pobieral nauki, szczeg6lnie updobatl go sobie i przekazal mu wszelkie tajniki tych

¢wiczen.

Wang Xiangzhai, dokonujac w latach dwudziestych XX wieku modyfikacji
xingyiquan 1 tworzac yiquan, z poznanych pod okiem Guo Yunshena ¢wiczen zhan

- zhuang uczynit najbardziej podstawowy element swego systemu. Gdy yiquan stat si¢
- --,I-- popularng sztuka walki, wielu ¢wiczacych mogto osobiscie przekona¢ sig, ze ¢wiczenia
- zhan zhuang sa bardzo korzystne dla zdrowia. W latach czterdziestych coraz wiccej

P8 0s0b uczyto si¢ od Wang Xiangzhai'a z mysla o korzys$ciach zdrowotnych, a nie w celu
rozwini¢cia umiejetnosci walki wrecz. Po utworzeniu Chinskiej Republiki Ludowej Wang
Xiangzhai skoncentrowat si¢ glownie na wykorzystaniu ¢wiczen zhan zhuang w celach

terapeutycznych, pracujac w szpitalach w Pekinie i Baodingu.

Zwykle system ¢wiczen dla zdrowia rozwini¢ty przez Wang Xiangzhai'a okreslany jest
mianem zhan zhuang (stojacy pal), poniewaz ¢wiczenia pozycyjne w staniu sg tu wykorzystywane

najczesciej. Stosuje si¢ jednak takze ¢wiczenia w pozycji siedzacej, lezacej, badz stojacej z
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podparciem oraz uzupetniajace ¢wiczenia ruchowe shi li i moca bu.

Zhan zhuang jest niezwykle oryginalng metoda, angazujgcg umyst i ciato, i co
szczegolnie ciekawe, 1aczaca w jedno wysitek z odpoczynkiem. Podstawa zhan
zhuang jest relaks, zard6wno psychiczny, jak 1 fizyczny. Szczeg6lnie podkresla si¢

znaczenie umystu, psychiki. Czesto wykorzystywane sg rézne formy wizualizacji,
majace stuzy¢ pomoca w osiagnieciu stanu relaksu i wyciszenia, oczyszczenia umystu e
z nattoku natretnych mysli, w celu odpoczynku i regeneracji sit mentalnych.
Wizualizacje te nie sg celem samym w sobie, lecz tylko $§rodkiem pomocniczym. Nie
dazy si¢ za wszelka cen¢ do opanowania jakiej$ formy wizualizacji, lecz wykorzystuje racze;j te,
ktérych opanowanie nie sprawia wigkszych trudnosci, w celu tatwiejszego osiggnigcia stanu relaksu
1 wyciszenia. Gdy cel ten zostanie osiggnigty, stosowanie danej wizualizacji staje si¢ zbyteczne.
Mowi sie, ze jest to tak jak z 16dka stuzaca do przeptynigcia rzeki - gdy znajdziemy si¢ po drugie;j

stronie, idziemy dalej, nie zabierajac z sobg todki.

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

rozluznienie. Mowi si¢: "Zrelaksowany, lecz nie rozluzniony, napigty, lecz nie

- sztywny" (song er bu xie, jin er bu jiang). Relaks pozwala unikna¢ sztywnosci

:_, zaktocajacej swobodny przeptyw krwi (i qi, zgodnie z tradycyjnymi teoriami
 chinskimi), a jednoczesny minimalny wysilek umozliwia umiarkowanie intensywna,
zréwnowazong stymulacje catego organizmu. Cwiczacy o pewnej praktyce odczuwa wowczas stan
odprezenia i przyjemnej wygody, doswiadcza "jednosci" ciata. Duch jest skupiony,
"zesrodkowany", nie zaprzatniety myslami. Oddech "przeptywa" swobodnie, bez wymuszonej
kontroli (z czasem oddech samoistnie poglebia si¢ i staje bardziej przeponowy). Organizm

stopniowo powraca do stanu naturalnej rownowagi, bedacej podstawg zdrowia.

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

niewidocznego z zewnatrz), ktory napotyka na wyobrazony opor (jednoczesnie

jednak starajac si¢ zachowac relaks). W ¢wiczeniach shi li ruch staje si¢ v ..
widoczny, dtuzszy, ale pozostaje bardzo wolny. W przypadku shi li méwi si¢ o poszukiwaniu
"bezruchu w ruchu". Oznacza to ogromng subtelno$¢ ruchu i swiadomos¢ "kazdego punktu ruchu".
Cwiczenia zhan zhuang i shi li dopehniaja si¢ wzajemnie. Wang Xiangzhai powiedziat, ze: "Shi li to
rozciagnigte w przestrzeni ¢wiczenia zhan zhuang, a zhan zhuang to skrécone shi 1i". W obydwu
przypadkach kultywujemy jedno$¢, catosciowo$¢ wykorzystania energii catego ciata. Osiggamy
wyzszy poziom harmonii, koordynacji umystu i ciata. W wielu szkotach zdrowotnego zhan zhuang
nie dochodzi si¢ do tego etapu. Praktyka dowodzi jednak, ze chociaz ograniczajac si¢ do

najprostszych ¢wiczen, osiggna¢ mozna znakomite efekty zdrowotne, to wykorzystanie po pewnym
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czasie praktyki metod typu mo li (w ¢wiczeniach zhan zhuang) i shi li (wraz z moca bu, ktore jest
odpowiednikiem shi li dla ndg) pozwala osiggnac jeszcze wigcej. Sam spotkalem osoby, ktore
uprawialy poczatkowo wersj¢ "zdrowotng" yiquan, a gdy po pewnym czasie zaczely uczycCsie
wersji "bojowej", stwierdzaly, ze zaczety odnosi¢ znacznie wigksze korzysci zdrowotne.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w magazynie "Karate Kung-fu" 5/99
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) ANDRZEJ KALISZ
PEKINSCY MISTRZOWIE YIQUAN

DRUGIE POKOLENIE YIQUAN

Do drugiego pokolenia mistrzéw yiquan zalicza si¢ bezposrednich uczniow tworcy systemu
- Wang Xiangzhai'a. Pozostalo ich juz niewielu, a i ci nie prowadzg juz z reguty aktywne;j
dziatalnosci. Uwzglednieni zostali tu tylko przedstawiciele pelnego systemu. Oprdocz nich dziataja
w Pekinie takze przedstawiciele tzw. wersji zdrowotnej, m.in. corka Wang Xiangzhai'a - Wang

Yufang.

Dou Shiming (ur. 1921), absolwent wydziatu prawa, jeden z gldéwnych uczniow
Wang Xiangzhai'a z "okresu pekinskiego" (po 1937 roku). Poczatkowo byt uczniem
stynnego mistrza tradycyjnego xingyiquan (hsing-i ch'uan) - Hong Lianshun'a. Gdy
Hong Lianshun po przegranej w pojedynku z Wang Xiangzhai'em zostat jego uczniem,
rowniez swoich uczniow przekazat Wangowi. Dou Shiming byt bardzo pilnym

uczniem. Korzystat zarowno z bezposrednich nauk Wang Xiangzhai'a, jak i jego
asystenta i pozniejszego nastepcy - Yao Zongxun'a. Podobno codziennie poswigcat 3 godziny na
¢wiczenia statyczne, 3 godziny na podstawowe ¢wiczenia ruchowe 1 2 godziny na tui shou
(pchajace rece) 1 san shou (wolna walka). Zastynat po zwycigskim, rewelacyjnie krotkim pojedynku
z ochroniarzem pewnego generata. Obecnie jest honorowym wiceprzewodniczacym Pekinskiego
Stowarzyszenia Badawczego Yiquan. W 1993 roku nauczat w Argentynie.

Zhang Zhong (ur. 1924), studiowat filozofi¢.Uczyl si¢ bezposrednio od Wang
Xiangzhai'a 1 jego nastepcy - Yao Zongxun'a. Wraz w Yao Zongxun'em w latach 40.
brat udzial w pojedynkach z gangami ulicznymi w Pekinie. Wstawil si¢ zwycigska

walka z trzema wprawnymi w sztuce walki bandytami grasujagcymi w okolicy Xisi

(centrum Pekinu). Jest obecnie wiceprzewodniczacym Pekinskiego Stowarzyszenia
Badawczego Yiquan. Chociaz z powodu skromnos$ci 1 matomownosci nie jest postacig powszechnie
znang, jest jednak bardzo ceniony w pekinskim §rodowisku yiquan.

Li Jianyu (ur. 1924), muzulmanin, malarz i kaligraf. W 1943 roku zostal uczniem Wang
Xiangzhai'a. W 1960 roku zostat zatrudniony w Pekinskim Instytucie Badawczym Chinskiej
Medycyny jako asystent Wang Xiangzhai'a. Pracowat tam az do przej$cia na ;
emeryture w 1985 roku. W latach 1988-89 nauczat w Singapurze i Hongkongu.
Przebywat takze we Francji, nauczajac w okolicach Lyonu.

TRZECIE POKOLENIE YIQUAN

Trzecie pokolenie mistrzoOw yiquan to uczniowie uczniéw Wang Xiangzhai'a. Poniewaz

gléwnym spadkobiercga nauk Wang Xiangzhai'a byt Yao Zongxun (1917-1985), wymienieni zostali

55



ponizej gtéwni przedstawiciele tej linii przekazu (uczniowie Yao Zongxun'a).

Bracia blizniacy Yao Chengguang i Yao Chengrong (ur. 1953) sg synami mistrza
Yao Zongxun (1917-1985), ktory byt gtownym sukcesorem Wang Xiangzhai'a - tworcy
systemu yiquan. Rozpoczgli nauke w wieku 8 lat. Kontynuowali ja nawet w trudnym

£ okresie Rewolucji Kulturalnej. Uwazani sg za reprezentantow
najbardziej autentycznego yiquanu. Odbyli wiele zwycigskich walk w Chinach,
Hongkongu, Japonii. Yao Chengguang jest obecnie przewodniczacym

Pekinskiego Stowarzyszenia Badawczego Yiquan, a Yao Chengrong jednym z

wiceprzewodniczacych. Yiquan w Polsce rozwija si¢ pod opieka mistrza Yao
Chengguang.

Cui Ruibin (ur. 1949), kulturoznawca, nalezat od ulubionych uczniéw Yao

& Zongxun'a. Nauczat w Szwecji, Wielkiej Brytanii, Hongkongu. Ma tez uczniow w
Argentynie i Francji. W 1990 roku podczas pobytu w Wielkiej Brytanii wykazal wysoki
poziom praktycznych umiej¢tnosci, zwyciezajac m.in. w pojedynkach z

¥ przedstawicielami boksu tajskiego. Dowiodt wowczas takze umiejetnos$ci z zakresu
zdrowotnego wykorzystania ¢wiczen zhan zhuang, pomagajac w powrocie do zdrowia m.in.
jednemu z najstynniejszych fizykow dwudziestego wieku - Davidowi Bohmowi. Cui Ruibin jest

wiceprzewodniczacym i sekretarzem Pekinskiego Stowarzyszenia Badawczego Yiquan.

Liu Pulei (ur. 1950), w 1963 roku rozpoczat w szkole o profilu sportowym nauke
changquan pod kierunkiem stynnego mistrza Wu Bin (ktérego uczniem byt réwniez Li
Lianjie - "Jet Li"). Uczyl si¢ takze systemow liuhequan (styl szesciu harmonii) i longhu

7 luohanquan (styl luohan smoka i tygrysa), chinskich zapaséw shuai-jiao i zachodniego
boksu. W 1967 roku po przegranym pojedynku z Wang Jinmingiem (uczen Yao Zongxuna), zaczat
si¢ od niego uczy¢ yiquan. P6zniej zostat bezposrednim uczniem Yao Zongxuna. Jest wice-
sekretarzem Pekinskiego Stowarzyszenia Badawczego Yiquan, cztonkiem zarzadu Chinskiego
Stowarzyszenia Wushu. Nauczal w Malez;ji.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Nei Jia" Nr 8,
Pazdziernik 1999
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PEKINSKA SZKOLA ZONGXUN WUGUAN

) e e e _“lu“ T
Andrzej Kalisz i Tomasz Bugajny z mistrzem Yao Chengguang i uczniami
szkoty Zongxun Wuguan, tuz po prébnym turnieju tui shou, Pekin 2002

W 1994 roku w ramach Pekinskiego Zwigzku Wushu utworzono specjalistyczng szkotg
yiquan - Zongxun Wuguan, ktorej dyrektorem i gldwnym instruktorem zostat mistrz Yao
Chengguang.

W Zongxun Wuguan prowadzone s3 zajecia dla oséb uprawiajacych yiquan amatorsko
(zwykle uczestniczg oni w zaj¢ciach 2-3 razy tygodniowo), krétkoterminowe szkolenia intensywne
dla 0sob przyjezdzajacych do szkoty co jakis czas oraz szkolenia zawodowe o r6znym czasie
trwania. Ich absolwenci uzyskuja dyplomy utatwiajace uzyskanie zatrudnienia w Chinach np. jako
ochroniarze. Absolwenci szkolen dlugoterminowych majg szans¢ zosta¢ zawodowymi instruktorami
yiquan.

W ostatnich latach do szkoty Zongxun Wuguan trafia coraz wigcej 0osob z calego swiata,
zainteresowanych nauka yiquan. Takze uczniowie Akademii Yiquan regularnie uczestniczg w

szkoleniach w Pekinie.
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PEKINSKIE TOWARZYSTWO BADAWCZE YIQUAN
Beiding YiQuan YanJiuHui

Mozliwo$¢ propagowania yiquan, jak i innych tradycyjnych chinskich sztuk walki, przez
wiele lat byta ograniczona. Dopiero w okresie zmian, na przetomie lat 70. i 80. na sztuki walki
zacz¢to w Chinach spoglada¢ bardziej przychylnie i mozliwa stata si¢ ich otwarta popularyzacja. W
1985 roku w ramach Pekinskiego Zwiazku Wushu udato si¢ utworzy¢ Pekinskie Towarzystwo
Badawcze Yiquan. Pierwszym przewodniczacym Towarzystwa zostat nastgpca Wang Xiangzhai'a
- Yao Zongxun. Obecnie funkcje¢ t¢ pelni syn Yao Zongxun'a - Yao Chengguang.

Konferencja 30 marca 2002. Od lewej: Li Minsheng - sekretarz Towarzystwa Yiquan,
Yao Chengguang - przewodniczacy Towarzystwa Yiquan (przemawia),
Li Yapei - wiceprzewodniczaca Chinskiego Zwiazku Wushu,
Huo Zhenhuan (lan Fok) - wiceprzewodniczacy Azjatyckiej Federacji Wushu,
Li Jie - przewodniczacy Chinskiego Zwigzku Wushu

Pekinskie Towarzystwo Badawcze Yiquan jest najpowazniejsza organizacjq yiquan w
Chinach i na §wiecie. Obecnie dziala ona coraz prezniej przy wsparciu Pekinskiego Zwigzku
Wushu i Chinskiego Zwigzku Wushu. Towarzystwo wspotpracuje z wieloma innymi organizacjami,
przede wszystkim z Towarzystwem Yiquan w Hongkongu, ktore aktywnie wspiera organizacje
konferencji 1 zawodow w Pekinie. W roku 1997 odbyta si¢ pierwsza duza konferencja, ktéra
zgromadzita przedstawicieli wielu osrodkéw yiquan. Dyskutowano m.in. nad opracowaniem
regulaminoéw walk sportowych yiquan w konkurencjach san shou i tui shou oraz perspektywa
utworzenia systemu stopni zaawansowania. W 1998 roku odbyty si¢ pierwsze, probne zawody
yiquan w san shou. W roku 2000 odbyta si¢ konferencja sprawozdawcza z okazji wyboru nowego
zarzadu Towarzystwa (obecni byli Polacy) oraz konferencja upamigtniajaca 115 rocznice urodzin
tworcy yiquan Wang Xiangzhai'a, ktorej towarzyszyly pierwsze probne zawody yiquan w tui shou.
W roku 2002 zorganizowano konferencj¢ upamigtniajaca 85 rocznice¢ urodzin Yao Zongxuna.
Jednoczesnie odbyly sie kolejne probne zawody tui shou, gdzie testowano zmodyfikowany

regulamin.
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Trenerzy, sedziowie, zwyies zawodnicy zaprozeni goscie.
Turniej tui shou, Pekin 2002. Pierwszy z prawej stoi Andrzej Kalisz

Przewodniczgcy:
Honorowi przewodniczacy:
Wiceprzewodniczacy:
Sekretarz:
Wicesekretarze:

Szef komisji rewizyjne;:
Czlonkowie komis;ji
rewizyjnej:

Staty komitet:

WLADZE TOWARZYSTWA:

Yao Chengguang

Wang Yufang, Huo Zhenhuan

Cui Ruibin, Yao Chengrong, Liu Pulei

Li Minsheng

Wu Xiaonan, Bai Xuezheng, Shang Jingtang, Yao Chengrong
Bo Jiacong

Bai Xuezheng, Zhang Hongcheng

Cui Ruibin, Liu Pulei, Wei Yuzhu, Zhang Hongcheng, Bo Jiacong,
Wu Xiaonan, Li Hongjin, Bai Jinjia

-'..I
' 4

Huo Zhenhuan YAU CHENGGUANG  Bo Jiacong Cui Ruibin

Bai Jinjia Zhang Hongcheng “':mg Jmmmg

Li Minsheng Wu Xiaonan Wei Yizhu Bai Xuezheng Li Hongjin

ANDRZEJ KALISZ
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PINGBU PINGTUI SHILI

Shi li stuzy badaniu w ruchu dzialania owej specyficznej "sify”, rozwijanej w gtdwnej mierze dzigki
¢wiczeniom jiji zhuang - pozycji bojowych. W ruchu staramy si¢ zachowac takie same odczucia jakie
osiggamy ¢wiczgc zhan zhuang. Czujemy "site”, w kazdej chwili gotowi do jej uzycia. Postronny
obserwator, widzac adepta yiquan wykonujacego shi li, sadzi¢ moze, Ze jest to taijiquan (t'ai chi ch'uan).
Stosuje si¢ tu tak samo powolne (nawet wolniejsze), ptynne i delikatne ruchy, "jak rozwijanie nici z
jedwabnego kokona". Ciato musi poruszac¢ si¢ jako skoordynowana catos¢. W odrdznieniu jednak od
taijiquan, w yiquan nie wystepuja ztozone, skodyfikowane formy. Trening polega na wielokrotnym
powtarzaniu pojedynczych ruchow. Na wyzszym etapie nauki r6zne ruchy mozna taczy¢ w dowolny sposob
(w swego rodzaju formy improwizowane). Podobnie jak w zhan zhuang, szuka si¢ tu sity w rozluznieniu.
Oznacza to w istocie nie catkowite rozluznienie, ale niemal rozluznienie - uzycie bardzo niewielkiej sity. By
to osiggnac, adept z jednej strony musi pozostawac zrelaksowany, a z drugiej wyobraza¢ sobie, ze jego ruchy
napotykajg pewien opér (na przyktad, ze do naszych palcow przyczepione sg sprezyny, drugim koncem
zaczepione np. o odlegte drzewo i spr¢zyny te najpierw rozciggamy, a nast¢pnie Sciskamy). Nie mozemy si¢
jednak napina¢, uzywajac nadmiernej sity. "Uzywamy umystu, a nie sify”. Im wolniej poruszamy si¢ w shi i,
tym lepiej, tym wigksze korzysci odnosimy. Okresli¢ to mozna jako "poszukiwanie bezruchu w ruchu’.
Poruszamy si¢, jednocze$nie w kazdej chwili gotowi do zatrzymania si¢ lub zmiany kierunku ruchu -
"Poruszaj si¢ jak gdybys chcial si¢ zatrzymac, ale nie zatrzymuj si¢". Na wyzszym etapie przechodzi si¢ do
mentalnego "poszukiwania szybkosci w powolnosci”. Istnieje wiele réznych ¢wiczen shili, wykonywanych w
pozycji pingbu (stopy rozstawione na szerokos$¢ barkow), dingbabu (podstawowa pozycja "bojowa") i w

ruchu (w polaczeniu z moca bu - krokami).

Tutaj chciatbym przedstawi¢ Czytelnikom jedno z najprostszych ¢wiczen z grupy shili -

pingbu pingtui shili.

Stan w pozycji ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ barkow i lekko rozchylonymi na
zewnatrz, jak w ¢wiczeniu chengbao zhuang (opisanym w magazynie "Swiat Neijia" nr 11).
Podstawowa pozycja nog i tutowia jest taka sama jak w chengbao zhuang. Zachowane powinny by¢

takze podobne odczucia. Ramiona w pierwszej fazie pozostaw swobodnie opuszczone.

Wyobraz sobie, ze stoisz w wodzie. Pochyl cate cialo nieznacznie do przodu i staraj si¢
jednoczes$nie odczu¢ towarzyszacy temu opor wody. Nastepnie wykonaj ruch ciata do tytu,
powracajac od pionu, tym razem odczuwajac opér wody od tytu. Przeniesienie cigzaru ciata
nastepuje w zakresie 70% na tylnej czeSci stopy do 70% na przedniej czesci stopy.

Podczas ruchu do przodu nastepuje lekkie prostowanie n6g w kolanach, jak gdyby
odpychanie si¢ od podtoza pigtami. Czubek glowy prze do gory i jednocze$nie masz uczucie jak
gdyby rozciggane byly dwie sprezyny - rozpostarte pomiedzy czubkiem glowy, a obydwiema

pigtami.

Nastepnie biodra lekko wycofujg si¢ 1 przysiadajg. Masz uczucie, jakbys przysiadat na

sprezystej desce, ktora stawia opor. W tym samym czasie nast¢puje napieranie catym cialem do tylu
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1 odczuwasz opor wody, ktéry temu towarzyszy.

Podczas napierania ciatem do przodu i prostowania n6g naturalnie nastepuje zblizanie si¢ do
siebie kolan. Wyobraz sobie, ze pomigdzy kolanami znajduje si¢ sprezyna, ktéra jest wowczas
sciskana. Natomiast gdy ciato przysiada 1 napiera do tytu, kolana si¢ oddalajg i wystepuje odczucie
rozciggania sprezyny lub gumy pomiedzy kolanami. Jeszcze lepiej jest wyobrazi¢ sobie caty szereg
sprezyn, rozpostartych poprzecznie nie tylko mi¢dzy kolanami, ale takze udami i podudziami.

Wykonaj ruch ciata do tytu i1 zatrzymaj si¢. Teraz wyobraz sobie, ze woda w ktorej stoisz
siega ci do okolic splotu stonecznego. Na powierzchni wody unosi si¢ deska, na ktérej umieszczasz
swoje przedramiona i1 dtonie. Dtonie skierowane sg wnetrzem do dotu. Palce dtoni niemal
wyprostowane, lekko tylko zgigte i jednoczes$nie lekko rozpostarte, jak gdyby znajdowaty si¢
mie¢dzy nimi mate spr¢zyste kuleczki. Odlegto$¢ pomigdzy dlonimi wynosi ok. 2-3 szerokos$ci dtoni.
Lokcie znajduja si¢ ponizej nadgarstkow i sg jednoczesnie skierowane lekko na zewnatrz. Twoje
nadgarstki znajduja si¢ okolo jednej stopy przed klatka piersiowa (podobnie jak w ¢wiczeniu
chengbao zhuang).

Gdy zaczynasz ruch ciata do przodu (odczuwajac opdr powstrzymujacy ten ruch) i
jednoczesnie prostujesz nogi w kolanach (rozciggajac wyobrazone sprezyny migdzy czubkiem
glowy a pigtami) oraz Sciskasz wyobrazone spr¢zyny miedzy nogami, wowczas zacznij ruch
przedramion i dtoni do przodu, jakby$ odsuwat od siebie deske unoszaca si¢ na powierzchni wody.
Jednoczes$nie konczysz ruch ciata do przodu i prostowanie ramion (zachowujac do konca pewne

ugiecie ramion w tokciach).
Gdy napierasz ciatem od tytu, przysiadajac na wyobrazonej sprezystej desce 1 rozciagajac
wyobrazone spr¢zyny migdzy nogami jednocze$nie uginasz ramiona, przyciagajac do siebie

wyobrazong deske unoszaca si¢ na powierzchni wody.

S i e
Zbigniew Nejtardt w ¢wiczeniu pingbu pingtui shili
Wyobraz sobie, ze do czubkdéw palcoOw przyczepione sg sprezyny, ktore drugimi koncami

zaczepione sg o drzewo lub $ciang w oddali. Gdy wykonujesz ruch napierania ciatem do przodu i
prostowania ramion (odsuwania od siebie deski), jednocze$nie wyobraz sobie, ze czubkami palcow
sciskasz te sprezyny. Nastepnie zas, gdy napierasz cialem do tytu i uginasz ramiona, przyciagajac

do siebie deske, jednoczesnie rozciggasz sprezyny przyczepione do czubkow palcow.

Podczas ruchu do przodu lekko naciskaj wyobrazong deske, jakby$ chciat wcisng¢ jg pod

powierzchni¢ wody. Podczas ruchu do tytu wyobraZ sobie natomiast, jakby ta deska kleita si¢ do
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twoich przedramion i dtoni i jednoczesnie do wody, ktdra si¢ od nig znajduje. Wykonujesz wowczas
lekko zaznaczony ruch jakbys chciat t¢ deske unies¢, a woda "klejac si¢" do deski nie pozwalata na

to.

Wyobraz sobie, ze pomigedzy Twymi ramionami rozpostarte sg poprzecznie sprezyny -
miedzy odpowiadajgcymi sobie punktami na obu ramionach - im wigcej tych sprezyn tym lepie;.
Gdy wykonujesz ruch do przodu, jednoczesnie masz uczucie $ciskania sprezyn miedzy ramionami.

Gdy wykonujesz ruch do tytu, jednoczesnie masz uczucie rozciggania sprezyn mi¢dzy ramionami.

Podsumowujac: gdy gtownym ruchem jest ruch do przodu, jednoczesnie nastepuje nacisk w
dot i do wewnatrz. Gdy gtownym ruchem jest ruch do tytu, jednoczesnie nastepuje unoszenie i

rozcigganie na zewnatrz.

W koncowej fazie ruchu ramion do tylu nastgpuje pewne minimalne skrecanie obydwu dtoni
do wewnatrz (ograniczone cho¢by przez sprezyny przyczepione do koncoéw palcow). Mozna sobie
wyobrazi¢ ze towarzyszy temu pewien opor, jakby tarcie dtoni o deske. W pierwszej fazie ruchu do

przodu nastgpuje ruch odwrotny i rowniez towarzyszy mu uczucie oporu.

Nalezy zwroci¢ uwagg, by wszystkie ruchy byty skoordynowane, zaczynajac si¢ i konczac
w tym samym czasie. Chociaz wyobrazamy sobie opory towarzyszace wszystkim ruchom,
jednoczesnie staramy si¢ nie usztywniac¢. Uzycie sity powinno by¢ bardzo delikatne i roztozone
rownomiernie na wszystkie czg$ci ciata. Powiniene$§ wykonywaé ¢wiczenie powoli i uwaznie, by
nie utraci¢ odczucia sit 1 mie¢ swiadomos¢, czy cate ciato bierze udziat w ruchu, czy wszystkie jego
czesci "otrzymuja site" (de li). Wszelkie wyobrazenia spr¢zyn, gum, wody itp. petnig tylko funkcje
pomocniczg. Nie sg celem samym sobie, a tylko pomocg dla prawidtowego odczucia sit. Mowi sig,
ze nalezy dazy¢ "od abstrakcji do konkretu", gdzie "abstrakcja" to wspomniane wyobrazenia, a

"konkret" to prawidtowe odczucia.

Opisane tu ¢wiczenie jest jednym z najprostszych z grupy shi li. Nie nalezy go jednak w
zadnym wypadku lekcewazy¢. Daje ono bowiem podstawe dla bardziej zaawansowanego treningu

yiquan.

Artykul powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Neijia" nr 15 (grudzier
2000).
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ANDRZEJ KALISZ
PODSTAWOWE ZASADY PRAKTYKI ZHAN ZHUANG DLA ZDROWIA

Mistrz Yao Chengguang i paﬁi Wang Yufang, corka tworcy yiquan,
specjalizujgca sie w zdrowotnym wykorzystaniu metody zhan zhuang

RELAKS

Relaks jest jednym z najbardziej istotnych elementow zaréwno tzw. wewnetrznych sztuk
walki, jak 1 zdrowotnych form ¢wiczen qigong. Metoda zhan zhuang nie jest tu wyjatkiem. Tylko
gdy ciato jest odpowiednio zrelaksowane, kragzenie krwi moze by¢ swobodne. Tylko gdy
wyeliminujemy nadmierne napig¢cie mozliwy jest sprezysty, dynamiczny ruch, pelne wykorzystanie

sity migsni i osiggni¢cie maksymalnej szybkosci.

Niestety wiekszo$¢ ludzi, zwtaszcza dorostych, rozwingta nadmierne nawykowe napigcie
niektorych partii migsniowych. Jest to w duzej mierze rezultat akumulacji stresow jakim podlega
wspotczesny cztowiek. Tych napieé, usztywnien, czy blokad czesto bardzo trudno si¢ pozby¢.
Dlatego w yiquan i metodzie zhan zhuang do zagadnienia relaksu przywigzuje si¢ ogromna wage,
wykorzystujac wiele form aktywnosci mentalnej (wizualizacji), ktore pomagaja pozbyc¢ si¢

nadmiernego napigcia.

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

sity.
WYCISZENIE

Wyciszenie — ru jing (dostownie: wejscie w cisze) jest jednym z podstawowych elementow
praktycznie wszystkich form qigong. Uwaza si¢, ze im glebsze wyciszenie, tym wyrazniejsze efekty
praktyki. Stan optymalny jest wtedy, gdy umyst jest spokojny, oczyszczony z nattloku mysli,
swiadomos¢ jest czysta i uwaga skupiona. Poczatkowo trudno jest zachowac taki stan przez dtuzszy
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czas, nastgpuja okresy wyciszenia i okresy, gdy pojawiaja si¢ mysli na ré6zne tematy. W miarg
praktyki osiggnigcie 1 utrzymanie takiego stanu staje si¢ fatwiejsze. Czasem okresla si¢ go jako stan
zapomnienia o sobie i 0 §wiecie zewng¢trznym, gdy nie wystepuje poczucie zréznicowania. Nie jest
to jednak stan odcig¢cia si¢ od otoczenia i wszelkich bodzcow, jak sadza czgsto osoby, ktore nie
znaja tego rodzaju praktyki, lecz stan, gdy swiadomos¢ jest spokojna, ale jednoczesnie bardzo
wrazliwa, czujna. Jest to stan umystu uwazany za najbardziej sprzyjajacy kultywowaniu zdrowia
poprzez ¢wiczenia qigong. Jednoczes$nie jest to podstawa dla rozwoju czujnosci 1 wrazliwosci
niezbednej w samoobronie. Proces dochodzenia do tego stanu umystu jest Sci§le zwigzany z
procesem relaksu ciata. Wzajemnie si¢ one wspierajg. Dlatego zwykle mowi si¢ facznie o relaksie

ciata i wyciszeniu umystu.
POZYCJA

Przyjecie wtasciwej pozycji jest niezbednym warunkiem efektywnej praktyki zhan zhuang.
Nie chodzi tu jednak o $ciste nasladowanie pozycji instruktora, ale o zrozumienie na czym polega
¢wiczenie 1 dostosowane pozycji do swoich indywidualnych warunkow. Inng kwestig jest wybor
pozycji dostosowanej do indywidualnej kondycji i stanu zdrowia. W zwiazku z tym osoby mtode i
silne moga wykorzystywac niektore z bardziej wymagajacych pozycji stojacych. Osoby starsze,
stabsze, chore wykorzystaja raczej te wymagajace mniejszego wysitku, czesto beda to pozycje
siedzace lub lezace. RoOwniez stosownie do stanu samopoczucia i aktualnego poziomu zmegczenia

mozna dokonywa¢ odpowiedniego wyboru pozycji.
ODDECH

We wszystkich ¢wiczeniach o ktorych tutaj mowa oddech powinien by¢ naturalny. Chociaz
r6zne formy kontroli oddechu sg powszechne w wielu odmianach qigong, tworca yiquan i
przedstawionej tutaj metody zhan zhuang z nich zrezygnowat, poniewaz w trakcie nauczania
stwierdzil, ze te same efekty osiggnag¢ mozna w znacznie prostszy sposob, nie stwarzajacy ryzyka
wystapienia niepozadanych skutkow, ktore sg dos¢ czestym efektem ¢wiczen polegajacych na
kontroli oddechu (dusznosci, zawroty gtowy, bdle klatki piersiowej, zakidcenia oddechu),
zwlaszcza, gdy ¢wiczenia te nie s3 wykonywane pod okiem naprawde kompetentnego eksperta. W
metodzie zhan zhuang gteboki, ptynny, spokojny oddech jest bardzo istotny. Jednak dochodzi si¢ do
celu w sposob bardzo naturalny, nie uciekajac si¢ do nadmiernie skomplikowanych §rodkéw. Sama
natura ¢wiczen zhan zhuang, gdzie ramiona utrzymywane sa w okreslonej pozycji, a klatka
piersiowa i brzuch pozostajg rozluznione, sprawia iz oddech poglebia si¢ 1 staje bardziej
przeponowy bez nadmiernej sztucznej ingerencji adepta. Ktos powiedzial: ,,To jest jak z woda,
ktora sama sptywa w najnizej potozone miejsce, zatem kierowanie jej tam bytoby dziataniem

sztucznym”.

W ¢éwiczeniach ruchowych, ktore stanowig niezbgdne uzupetienie metody zhan zhuang
roOwniez wykorzystywana jest zasada naturalno$ci oddechu. W odréznieniu od wielu innych form

¢wiczen, gdzie podkresla si¢ znaczenie koordynacji oddechu z ruchami, tutaj taki wymag nie
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wystepuje. Zwlaszcza, ze ¢wiczenia ruchowe shi li nalezy wykonywac tak powoli, ze proba
koordynacji oddechu z ruchami powodowataby jego nadmierne spowolnienie. Tak wigc
powinnismy ,,pozwoli¢” oddechowi ptyna¢ swobodnie w naturalnym tempie, bez nadmierne;j
kontroli.

CZAS

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

Feng Dianzhen - p;)wréciia d})lzdrOW|a zieki mtodzie zhan zhuang

Artykul powyzszy opublikowany zostat w internetowym magazynie "Swiat Neijia" nr 21 (grudzien
2001).
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ANDRZEJ KALISZ_
PODSTAWY ROZLUZNIENIA

Pytanie adepta taijiquan:

W swojej praktyce spotkatem sie 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 glgb ziemi z
Jjednoczesnym wyobrazeniem podwieszenia za szczyt glowy.

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

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

relaks, pozbycie si¢ nadmiaru napigcia.

W centrum sg metody, ktdre 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 méwi si¢ "yi yi yun qi, yi qi dao ti" - "przy pomocy idei porusza¢ qi, przy pomocy qi
prowadzi¢ ruch ciata". W yiquan unikamy postugiwania si¢ terminem qi, wigc te trzy elementy to u

nas idea-odczucie-ruch (reakcja ciata).

By ¢wiczacemu, zwlaszcza poczatkujacemu tatwiej bylo sie odprezyé, stosuje si¢ zatem rozmaite
wyobrazenie 1 skojarzenia, ktore to utatwiajg. Ich wykorzystanie jest w duzej mierze zalezne od
tego, co na dang osobe dziala relaksujaco, poniewaz ludzie sg rozni. Wigc jesli ¢wiczacy zdaje sobie
sprawe, wie, co na niego dziata relaksujaco, 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 utwoér 1 przypomnie¢ sobie, przywota¢ wrazenie

odprezenia, ktdre temu zazwyczaj towarzyszy.

Kto$ ma wyrazne wspomnienie sytuacji, gdy czut si¢ odpr¢zony - moze wspomnienie z wakacji, z

picknego miejsca, gory, morze, las, strumyk, cisza, rzeskie powietrze - przywotanie tego

66



wspomnienia moze pomoéc przywotac takze ten stan odprezenia, ktory byt wéwcezas doznawany.

Dla wielu o0sob kapiel, czy branie prysznica jest czym$ przyjemnym, odpre¢zajacym. Mozna zatem
pomyslec, ze bierzemy prysznic, krople wody opadajg na ciato i sptywajg po nim, masujac je. Woda

jest przyjemnie ciepta, niezbyt goraca, ale 1 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 ciata jest zanurzona w wodzie,
1 jak gdyby si¢ unosi w niej. Ciato jest otoczone przez przyjemnie ciepta wode, delikatnie kotysane,
masowane. Mozemy to robi¢ stojac, siedzac (ale z wyobrazeniem, ze nie siedzimy na krzesle, ale ze
w takiej pozycji cialo 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 sg to metody, stosowane gtownie na
poczatku, gdy relaks sprawia trudno$¢ i jest potrzeba wykorzystania specjalnych metod, ktore jego

osiggnigcie ulatwig.

Powyzsze przyktady dotyczyly relaksu ogolnego, catosciowego, ogdlnego wptywu na psychiczne i
fizyczne odpregzenie. Uzupetiajgco mozna wykorzysta¢ wyobrazenia dotyczace czesci ciata, w
zalezno$ci od tego, gdzie u danego ¢wiczacego pojawiajg si¢ gtowne usztywnienia, blokady.

Np. obecnie sztywno$¢ pasa barkowego jest czgstym zjawiskiem. Mozna wige skorzystaé z
wyobrazenia, ze kto$ nam barki masuje, albo Ze kto$ potozyt nam na barkach mokre, ciepte reczniki

- czujemy jak to ciepto nas odpreza, jak utatwia rozluznienie barkéw.

Albo w pozycjach stojagcych kto§ moze mie¢ szczego6lng trudnos¢ 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 przyktady z masy mozliwosci. I to tez oczywiscie tylko metody wstepnego

poziomu nauki.

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

poziomdéw napigcia/rozluznienia.
Moze to by¢ na przyktad celowe maksymalne napigcie si¢, po ktorym nastepuje rozluznienie -

pomaga w rozwini¢ciu §wiadomosci stanu napigcia, zmian napigcia - poniewaz wielu

poczatkujacych nie zdaje sobie nawet sprawy ze swojego nadmiernego spigcia.
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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 rozrdéznieniem, i instruktor musi pomoc mu
rozrdzni¢, kiedy to jest luzny ruch reki wywotany impulsem z nog i ciala, a kiedy nastepuje np.

niepotrzebne angazowanie barku.

Mozna wykorzysta¢ proste diagnostyczne ¢wiczenia z partnerem, gdzie jeden z ¢wiczacych probuje
rozluzni¢ maksymalnie rami¢ i 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 - ulatwiajacych zdawanie sobie sprawy ze stanu
napigcia, wykrywanie nadmiaru sztywnosci. To jest wazny krok do tego, Zeby tego nadmiaru
napig¢cia 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 ciata i
sily/energii - natomiast rozluznianie staje si¢ mozliwe w sposob bardziej bezposredni, bez uciekania
si¢ do dodatkowych idei. Napigcia w roznych czeSciach ciata przez pewien czas mimowolnie

powracaja, jednak ich uswiadomienie sobie wystarcza juz, do tego, zeby "pusci¢" - rozluzni¢ sie.

Wtedy to jest juz gldwnie kwestia cierpliwej, systematycznej pracy, kultywowania odpowiedniego
stanu - bez nadmiaru sztywnosci - ktory staje si¢ coraz bardziej naturalny, 1 niepotrzebne spiecia

pojawiajg si¢ coraz rzadziej.

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

rozluznienie-napi¢cia caty czas to przenika.

Pozostajac caly czas przy najbardziej podstawowych ¢wiczeniach systemu - zhan zhuang, podgrupa
nazywana jianshen zhuang lub yangsheng zhuang - co w przyblizeniu oddajemy terminem:

"pozycje zdrowotne".

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 kulg¢ musimy
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obejmowacé/przytrzymywaé bardzo delikatnie - odrobina za duzo sity i balon peknie (papierowa
kula si¢ zapadnie), zupelny brak sity i balon/kula wypadnie. Tak naprawdg¢ nastepuje tutaj
nieustanna oscylacja - przez moment sifa si¢ odrobing zwigksza, ale grozi to pgkni¢ciem balonu,
wiec nacisk zmniejszamy - ale to grozi wypadnigciem/ucieczkg balonu, wigc nacisk znoéw si¢
odrobing zwigksza - oczywiscie wszystko to bardzo subtelnie, migkko, z sitg faktycznie caty czas
bardzo bliska zeru - natomiast sa dwie fazy: jedna nazywana "rozluznieniem", druga "napigciem" -
mimo, ze to "napigcie" jest bardzo subtelne, 1 dla niektorych poczatkujacych, zyjacych w cigglym
stresie, 1 pozostajacych nieustannie w stanie napigcia, z permanentnymi blokadami w ciele, taki

poziom "napigcia" moze si¢ wydawac nieosiggalnym poziomem rozluznienia.

Tutaj krotko 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
PODSTAWY YIQUAN (1)

Trening yiquan (boksu mentalnego) r6zni si¢ znacznie od tego, z czym do czynienia majg
adepci wigkszo$ci odmian kung-fu (wushu). Zamiast nauki form i okre§lonych uktadéw technik,
wykorzystuje si¢ tu zestaw specyficznych metod treningowych, z ktérych najwazniejsze okresla si¢
mianem gi miao fa - siedem wybornych metod. Metody te to:

1. Zhan zhuang - ¢wiczenia pozycyjne, ktore dzielg si¢ na dwie grupy: jianshen zhuang

¢wiczenia systemu. Naleza do najskuteczniejszych metod stuzacych rozwojowi wewnetrznej "nei

e

jin

2. Shi li - ¢wiczenia w powolnym ruchu, przypominajgce nieco taijiquan (t'ai chi ch'uan), z
tym, ze wykonuje si¢ wielokrotne powtorzenia pojedynczych ruchéw, a nie ztozone formy. Na
zaawansowanym poziomie mozna swobodnie laczy¢ rozne powolne ruchy w rodzaj spontaniczne;j

formy. Okresla si¢ to zwykle jako jianshen wu (taniec zdrowotny).
3. Moca bu - kroki, wykonywane powoli, w skupieniu, podobnie jak shi Ii.

4. Fa li - gwattowne wyzwalanie energii. Na bardziej zaawansowanym poziomie ruchy shi
li, moca bu i fa li mozna swobodnie taczy¢ w improwizowane formy, ktére zwane sg jiji wu (taniec

bojowy).
5. Shi sheng - praca z emisjg gtosu.

6. Tui shou - ¢wiczenia z partnerem, tzw. "przepychanie rak", podobne nieco do tui shou w

taijiquan lub chi sao w Wing Chun.

7. Shi zuo - praktyczna nauka walki. Na tym etapie wprowadzane sg rozne techniki walki.

Nacisk potozony jest na praktyczng nauke przez sparing.

W kolejnych odcinkach zostang doktadniej przedstawione wymienione tutaj metody i
opisane przyktady konkretnych ¢wiczen. Wyjasnione tez bedzie wykorzystanie w tych ¢wiczeniach
roznych form aktywnos$ci mentalnej (yinian huodong), bedacych szczegolnie charakterystycznym

elementem yiquan.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w magazynie "Samuraj" 5/98
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ANDRZEJ KALISZ

PODSTAWY YIQUAN (2)
JIANSHEN ZHUANG

Cwiczenia pozycyjne zhan zhuang naleza do najwazniejszych elementéw treningu yiquan.
rozpoczyna si¢ zawsze od jianshen zhuang. Cwiczenia te shuzy¢ moga utrzymaniu i poprawie stanu

zdrowia (sa w tym celu wykorzystywane w wielu szpitalach w catych Chinach), jednoczes$nie

Jianshen zhuang obejmuje zarowno ¢wiczenia w pozycji stojacej, jak i siedzacej i lezace;.
Szczegblny nacisk ktadzie si¢ na relaks 1 wyciszenie. By je osiagnaé czegsto wykorzystuje si¢ rozne
formy mentalnych wizualizacji. By pozwoli¢ Czytelnikom zrozumie¢ na czym polegaja ¢wiczenia

jianshen zhuang, zostanie tu w duzym skrocie przedstawione jedno z nich.

CHENGBAO ZHUANG
o) Stajemy ze stopami rozsuni¢tymi na szerokos$¢ barkow, z palcami stop
%{% E;ﬁ'} skierowanymi nieco na zewnatrz. Nogi powinny by¢ minimalnie ugi¢te w kolanach. Rece
| I'\Q swobodnie zwieszone. Glowg nalezy trzymac prosto, jak gdyby byta zawieszona od gory.

=
i f\\i V' Wzrok skierowany w przdd i lekko w gore (utatwia to koncentracje¢). Mozna tez lekko
;

Y '@J przymkna¢ oczy. Usta nieco rozchylone, lecz oddycha¢ nalezy przez nos (w przypadku

kataru, zatkanego nosa, dopuszcza si¢ oddychanie przez usta).

Uspokajamy si¢ i wyciszamy, rozluzniajac ciato. Na twarzy pojawi¢ powinien si¢ fagodny
usmiech (si xiao fei xiao - jak u§miech, nie u§miech). Utatwia to osiggnigcie stanu pogodnego

wyciszenia i przyjemnego relaksu.

Powoli unosimy r¢ce na wysoko$¢ barkow, uginajac je tak, by tworzyly elipse - jak gdyby
obejmujac duzy, sptaszczony nieco balon. Wnetrza dioni skierowane ku ciatu, oddalone od niego na
stope lub nieco wigcej. Palce lekko ugigte. Odleglo$¢ pomigdzy czubkami palcow obydwu dtoni -
okoto trzy szerokosci pigsci. Lokcie lekko opuszczone, ale jednoczesnie skierowane lekko na

Zewnatrz.

Utrzymanie takiej pozycji wymaga oczywiscie pewnego wysitku, nalezy jednak unika¢
nadmiernego uzycia sity. By ulatwi¢ sobie utrzymanie rozluznienia, mozemy sprébowac wyobrazic¢
sobie, ze co$ podtrzymuje nasze ramiona, np. ze tokcie 1 nadgarstki opierajg si¢ na pitkach
unoszacych si¢ na powierzchni wody. Wyobrazony balon znajdujacy si¢ pomi¢dzy ramionami, a
klatka piersiowg nalezy trzymac lekko, "nie pozwalajac mu wypas¢", ale jednoczesnie nie

naciskajac zbyt mocno, "by go nie uszkodzi¢".

W trakcie ¢wiczenia, by pogltebic stan relaksu 1 wyciszenia, mozna wyobrazi¢ sobie, ze

znajdujemy si¢ w picknym otoczeniu, czujac zapach kwiatdéw, Spiew ptakow, tagodny powiew
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wiatru. Istnieje wiele roznych form wizualizacji, jakie mozna wykorzysta¢ w ¢wiczeniach jianshen
zhuang. Nie sg one jednak celem samym w sobie, lecz tylko pomoca w osiggni¢ciu stanu relaksu i
wyciszenia. Nie nalezy wigc stara¢ si¢ za wszelka ceng opanowac jakas$ forme wizualizacji, gdyz
moze to powigkszy¢ napigcie 1 zamegt w umysle. Lepiej jest stosowac te wyobrazenia, ktore

przychodza nam bez trudu 1 tatwiej pozwalaja osiggna¢ odpowiedni stan umystu.

Kolejnym etapem jest tzw. szukanie, czy bardziej dostownie "macanie" sity (mo li), bedace

jianshen zhuang. Pozycjom bojowym i "macaniu" sity zostanie poswigcony kolejny odcinek cyklu o

yiquan.

Artykut powyzszy opublikowany zostat w magazynie "Samuraj"
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ANDRZEJ KALISZ

PODSTAWY YIQUAN (3)
JIUI ZHUANG

Nauke yiquan rozpoczyna si¢ zawsze od "pozycji zdrowotnych" - jianshen zhuang, o
ktorych mowa byta w poprzednim odcinku. Stanowig one podstawe dla bardziej zaawansowanych
"pozycji bojowych" - jiji zhuang.

Stan relaksu jest podstawg dla "szukania sity" (mo li - dostownie: macanie sity). Nie jest to

nn

tylko stanie bez ruchu. Mowi si¢ o "wzglednym bezruchu", "szukaniu sity w rozluznieniu" 1

"szukaniu ruchu w bezruchu".

Najbardziej podstawowa pozycja tej grupy jest hunyuan zhuang. W pewnym
uproszczeniu mozna powiedzieé, ze jest to odmiana pozycji chengbao zhuang, ale stopy
t " nie sg ustawione w jednej linii, lecz jedna jest wysunigta do przodu, a druga pozostaje z

tylu Wigksza cze$¢ ciezaru ciala spoczywa na tylnej nodze (pozycj¢ t¢ nazywamy w

y1quan dingbabu). Rece, podobnie jak chengbao zhuang tworza krag, jakby obejmowaty
balon, z tym Ze jedna jest nieco nizej, a druga wyzej. Wyobrazamy sobie, ze znajdujemy si¢
wewnatrz wielkiego drzewa, rekoma obejmujac jego jadro, a jednocze$nie obejmowani jesteSmy
przez zewnetrzne stoje. W wyobrazni napieramy catym ciatem 1 r¢koma do przodu, a nastgpnie do
tytu, lecz drzewo stawia opor. Uzywamy tutaj tylko wyobrazni i niemal nie poruszamy si¢ (nie
ujawniamy formy - bu lu xing), nie stosujemy tez niemal sily - ciato pozostaje zrelaksowane. Nie
polega to na catkowitym bezruchu i rozluznieniu, lecz na tym, ze niemal nie poruszamy si¢ i niemal
nie stosujemy sity. Celem jest osiggni¢cie stanu koordynacji umystu i ciala, a byloby to niemozliwe,
gdyby zaangazowany byt tylko umyst, a ciatlo nie. Oczywiscie jest to tylko bardzo ogolny opis tego
¢wiczenia, bez wielu bardzo istotnych szczeg6tow. Ponadto jest to tez tylko najprostszy wariant
hunyuan zhuang. Pracuje si¢ tez z dzialaniem sity w innych kierunkach, a p6zniej zmieniajac
kierunki w jednym ¢wiczeniu, a takze z dziataniem sit w r6znych kierunkach jednocze$nie. Dazymy
bowiem do rozwini¢cia w koncowym efekcie sity hunyuan, ktérg mozna okresli¢ jako site
"bezforemnq” Opisuje si¢ to stowami: xing wu xing (forma bez formy), yi wu yi (intencja bez
specyﬁczne korzysci. Niektore z nich to: fuhu zhuang (pozycja oswajania tygrysa), jianglong

zhuang (pozycja ladujacego smoka), duli zhuang (pozycja na jednej nodze).

Cwiczenia zhan zhuang stanowia bardzo skuteczna metode rozwoju "sity". Chodzi tu nie
tyle o zwykla site fizyczna, co w wigkszym stopniu o to, co w tradycyjnych systemach
wewnetrznych okre$lane jest mianem nei jin - sity wewnetrznej. Cwiczenia te maja jednak rowniez

bardzo znaczacy wpltyw na wzmocnienie konstytucji fizycznej adepta.

Cwiczenia jiji zhuang maja wiele wspdlnego z ¢wiczeniami w powolnym ruchu - shi i,

ktore opisane bedg w kolejnym odcinku. Te dwie grupy ¢wiczen znakomicie si¢ wzajemnie
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dopetniaja. Wang Xiangzhai powiedziat: "Shi li sg rozciggnietymi w przestrzeni ¢wiczeniami zhan

zhuang, zhan zhuang za$ sg skréconymi ¢wiczeniami shi li".

Artykut powyzszy opublikowany zostal w magazynie "Samuraj" 3/99
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ANDRZEJ KALISZ

PODSTAWY YIQUAN (4)
SHI LI

Cwiczenia shi li stuza badaniu w ruchu dziatania specyficznej "sity" lub "energii" rozwijanej
w gtownej mierze dzigki ¢wiczeniom jiji zhuang, ktére opisane zostaty w poprzednim odcinku. W
ruchu staramy si¢ zachowac takie same odczucia jakie osiggamy ¢wiczac zhan zhuang. Czujemy
"site", w kazdej chwili gotowi do jej uzycia. Postronny obserwator, widzac adepta yiquan
wykonujacego shi li, sadzi¢ moze, ze jest to taijiquan (t'ai chi ch'uan). Stosuje si¢ tu tak samo
powolne (nawet wolniejsze), ptynne i delikatne ruchy, jak "rozwijanie nici z jedwabnego kokona".
Ciato musi poruszac¢ si¢ jako skoordynowana cato$¢. W odréznieniu jednak od taijiquan, w yiquan
nie wystepuja ztozone, skodyfikowane formy. Trening polega na wielokrotnym powtarzaniu
pojedynczych ruchow. Na wyzszym etapie nauki rozne ruchy mozna taczy¢ w dowolny sposob (w

swego rodzaju formy improwizowane).

Podobnie jak w zhan zhuang, szuka si¢ tu sity w rozluznieniu. Oznacza to w istocie nie
catkowite rozluznienie, ale niemal rozluznienie - uzycie bardzo niewielkiej sity. By to osiagnac,
adept z jednej strony musi pozostawa¢ zrelaksowany, a z drugiej wyobrazac sobie, ze jego ruchy
napotykaja pewien opor (na przyktad, ze do jego palcow przyczepione sg sprezyny, drugimi
koncami zaczepione o np. odlegte drzewo - sprezyny te najpierw rozciggamy, a pozniej Sciskamy).
Nie mozemy si¢ jednak napina¢, uzywajac nadmiernej sity. "Uzywamy umystu, a nie sity". Im
wolniej poruszamy si¢ w shi li, tym lepiej, tym wigksze korzysci odnosimy. Okresli¢ to mozna jako
"poszukiwanie bezruchu w ruchu". Poruszamy si¢, jednocze$nie w kazdej chwili gotowi do
zatrzymania si¢ lub zmiany kierunku ruchu - "Poruszaj si¢ jak gdybys chciat si¢ zatrzymac, ale nie
zatrzymuj si¢". Na wyzszym etapie przechodzi sie do mentalnego "poszukiwania szybkosci w
powolnosci". Istnieje wiele roznych ¢wiczen shi li, wykonywanych w pozycji pingbu (stopy
rozstawione na szeroko$¢ barkow), dingbabu (podstawowa pozycja bojowa) i w ruchu (w

potaczeniu z krokami moca bu).

Najprostszym ¢wiczeniem jest ping tui shili, gdzie, opisujac to w uproszczeniu,
wykonujemy ruchy regkoma do przodu i do tyhu, $ciskajac i rozciggajac wyobrazone sprezyny
rozpigte pomi¢dzy naszymi palcami a odleglym drzewem. Oprdcz sity przéd-tyt wystepuja tu tez
sity dot-gora 1 zamknigcie-otwarcie (wykorzystujemy wigc wyobrazenie kolejnych sprezyn lub inne
wizualizacje pozwalajace odczu¢ opdr). Poza tym cale ciato porusza si¢, rowniez napotykajac opor
na catej powierzchni. Takze nogi maja tu wazny udziat - ich odpowiednie ruchy, rowniez
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napotykaja opdr (np. $ciskanie-rozcigganie pomi¢dzy kolanami). W przypadku pozycji dingbabu
nastepuje przenoszenie ci¢zaru ciala od obcigzenia gléwnie tylnej nogi do roztozenia obcigzenia w
stosunku pot na pot. Oczuwamy sprezyste powigzanie wszystkich czesci ciata. Poczatkujacy moga
zacza¢ tylko od podstawowego ruchu rak, stopniowo dotaczajac dodatkowe sktadowe ruchu 1

wlaczajac do ruchu pozostate czesci ciata, w mysl zasady "od czesci do catosci".

Artykut powyzszy opublikowany zostal w magazynie "Samuraj" 4/99
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ANDRZEJ KALISZ

PODSTAWY YIQUAN (5)
MOCA BU

W sztuce walki znaczenie pracy nog jest nie do przecenienia. Chinskie powiedzenie
mowi: "Gdy reka trafia, ale krok jej nie wspiera, nie ma mowy o prawdziwych
umieje¢tnosciach". W xingyiquan, systemie z ktorego wywodzi si¢ yiquan, mowi si¢, ze

~ znaczenie nog 1 rgk ma si¢ jak 7 do 3. Nie oznacza to bynajmniej proporcji technik

noznych do recznych, lecz odnosi si¢ do skoordynowanego uzycia energii calego ciata, w
czym nogi maja szczegolny udziat. Kontrola dystansu w walce jest waznym czynnikiem
zwycigstwa. Dlatego praca ndg ma tak wielkie znaczenie. Podstawe dla rozwoju umiejetnosci
szybkiego, zwinnego poruszania si¢ w walce stanowig moca bu - ¢wiczenia krokéw, wykonywane
Ww sposob podobny jak shi li (opisane w poprzednim odcinku). Mozna powiedzie¢, ze jest to shi li
dla nég. Tu réwniez, obok rozluznienia, nalezy jednocze$nie odczuwac pewien opor, jakby tarcie
(stowo moca oznacza wiasnie tarcie). Wazne jest jednak, ze opér powinniSmy odczuwac na calym
ciele (podobnie zreszta jak w shi li). Nie moze on ograniczac¢ si¢ tylko do n6g. Naszym celem jest
odczuwanie "sity" w kazdej cz¢sci ciata. Jak okreslit to Wang Xiangzhai: "Niech nie bedzie cz¢sci
ciata, ktora nie jest jak sprezyna". Cate cialo porusza si¢ skoordynowane: "Gdy goéra si¢ porusza,
dot samoistnie za nig podaza, gdy dot si¢ porusza, gora samoistnie go prowadzi". Podobnie jak w
"shi li" ruch nie moze by¢ mechaniczny. W kazdej chwili pozostajemy czujni, gotowi do
zatrzymania ruchu ("gdyby napotkal na przeszkode") lub zmiany kierunku ruchu. Mentalne
nastawienie powinno by¢ takie, jakby$Smy poruszali si¢ na krawedzi przepasci lub po cienkiej tafli
lodu.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w magazynie "Samuraj" 5/99
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ANDRZEJ KALISZ

PODSTAWY YIQUAN (6)
FA LI

Fa li sg to ¢wiczenia pozwalajace rozwing¢ umiejetnos¢ uzycia sity w "eksplozywny"
sposob. Kluczem do fa li jest odpowiednia koordynacja zmian napigcia i rozluznienia. Napigcie i
rozluznienie sg rownie wazne. Poniewaz jednak wigkszo$¢ ludzi ma tendencje do nadmiernego
napi¢cia, uniemozliwiajacego rozwinigcie petnej dynamicznej sity i szybkosci, konieczne jest
szczegblne podkreslanie znaczenia relaksu. Caly akt emisji sily jest procesem zmian napigcia i
rozluznienia réznych grup migsniowych. Sama faza emisji, czyli oddziatywania sity na obiekt,
powinna by¢ mozliwie krotka (chociaz stosuje si¢ tez sit¢ "odrzucajacg”, dziatajaca na obiekt
dtuzej). Sita w fa 1i musi by¢ "catkowita" (zheng), a nie "rozproszona" (san), co oznacza, ze sita

catego ciata musi by¢ uzyta w sposob skoordynowany i zrownowazony.

W yiquan szczegdlnie podkresla si¢ znaczenie aktywnosci mentalnej w treningu. Dotyczy to
nie tylko podstawowych metod, jak zhan zhuang czy shi li, ale w rownym stopniu fa li.
Zaangazowanie w trenignu umystu, wyobrazni pozwala petniej wykorzysta¢ nasz naturalny
potencjat. By prawidtowo wyzwoli¢ sit¢, umyst musi by¢ w stanie czujnej, aktywnej gotowosci,
jakby$my stali przed groznym przeciwnikiem, gotowi do akcji, czujac ze sita ktérg wyzwalamy jest
w stanie rozbija¢ deski i kamienie. W zalezno$ci od konkretnego wariantu fa li stosuje si¢ rozne

formy wizualizacji.

Nauke fa li czgsto rozpoczyna si¢ od fangsong fa li (fa 1i w relaksie). Jest to w zasadzie
¢wiczenie wstepne, w ktorym szczegdlnie duzy nacisk kladzie si¢ na relaks, w celu zapobiezenia
nadmiernej sztywnosci. Wyobrazamy sobie, ze chwytamy dwie gars$ci piasku z misy znajdujacej si¢
na wykoko$ci brzucha (nie zaciskamy jednak pigsci) i ptynnym, okreznym ruchem wyrzucamy
piasek skosnie do przodu i do gory, po czym w dalszym ciggu w sposéb ptynny 1 okrezny
opuszczamy dlonie, by chwyci¢ kolejne garsci piasku. Ruch ragk musi by¢ skoordynowany z ruchem
catego ciala, ktoe musi w odpowiednim momencie lekko si¢ unosi¢ i opada¢, prostowac i pochylac.
Sita musi by¢ przenoszona przez cate ciato, poczawszy od stopy, az do czubka gtowy 1 koncow
palcoéw. W momencie wyzwolenia sity ("wyrzucenia piasku") przednia stopa "przydeptuje" podtoze.
Cwiczac poczatkowo stosunkowo powoli, ptynnie, stopniowo mozemy rozwija¢ umiejetnosé
gwaltownego, "impulsowego" uzycia sily. Poczatkujacy nie powinni si¢ zbyt spieszy¢, by nie
rozwing¢ nawyku sztywnos$ci, nadmiernego napi¢cia, zamiast umiejetnosci o jaka chodzi, a ktdrg

poréwnac¢ mozna do strzatu z bicza.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w magazynie "Samuraj" 6/99
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ANDRZEJ KALISZ

PODSTAWY YIQUAN (7)
SHI SHENG

W wigkszosci wschodnich sztuk walki jednym z najistotniejszych celow treningu jest
osiggniecie stanu, ktory okreslany jest jako "jedno$¢ umystu i ciata". W yiquan jest to wrecz motyw
przewodni, to na czym koncentrujemy si¢ juz od samego poczatku nauki. W praktyce wszystkich
metod treningowych yiquan szczegolny nacisk ktadzie si¢ na koordynacje aktywno$ci mentalnej z

ruchem (badz pozycja) ciata.

Zwykle méwiac o jednosci umystu i ciata, szczegdlng uwage zwraca si¢ na oddech.
Czytelnik niniejszego cyklu zauwazyt jednak zapewne, ze do tej pory zagadnienie oddychania w
yiquan nie zostalo nawet wspomniane. Nie oznacza to jednak, ze w systemie tym oddech jest
lekcewazony. W yiquan méwimy o tzw. "oddychaniu naturalnym". Nie chodzi tu o sposob
oddychania charakterystyczny dla wigkszo$ci wspotczesnych ludzi, ktory z oddychaniem
naturalnym nie ma nic wspolnego. Nie stosujemy jednak specjalnych metod kontroli oddechu,
poniewaz czesto wywoluje to negatywne nastgpstwa w postaci zaburzen oddechu, dusznosci itp.
Praktyka dowodzi, ze stosujagc metody treningowe yiquan, wykorzystujac rézne formy indukcji
mentalnej 1 stosujgc si¢ do wymogow poszczegdlnych ¢wiczen, bez szczegdlnego starania si¢, w
naturalny sposob rozwija si¢ sposob oddychania bardziej glgboki, przeponowy, swobodny, ptynny,
czyli taki o jakim méwi si¢ w wigkszos$ci sztuk walki, a ktoéry w yiquan nazywany jest po prostu
oddychaniem naturalnym. Tak oddychamy ¢wiczac zhan zhuang, shi li czy moca bu.

Z praktyka fa li (dynamiczna emisja sily - ¢wiczenia te opisane zostaly w poprzednim
odcinku) wigze si¢ bardziej dynamiczny sposob oddychania. By go rozwing¢ wykorzystujemy prace
z emisja glosu - shi sheng (dostownie: testowanie glosu) wspierajacg uzycie sity. Okrzyk ma tez
wpltyw na psychike przeciwnika (wywotujac przestrach lub wahanie), nie to jednak jest
podstawowym celem tych ¢wiczen. Celem tym jest przede wszystkim generacja jak najwigkszej
sity w jak najkrotszym czasie. Chociaz w poczatkowej fazie nauki czesto wykonuje si¢ gtosny
okrzyk, to stopniowo przechodzi si¢ do ¢wiczenia bezgto$nego, osiagajac taki sam efekt wsparcia

sity jak w ¢wiczeniu z glosSnym okrzykiem.

Artykut powyzszy opublikowany zostat w magazynie "Samuraj" 1/2000
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ANDRZEJ KALISZ

PODSTAWY YIQUAN (8)
TUI SHOU

W walce wrecz wielokrotnie dochodzi do sytuacji, gdy nasze rece sa w

kontakcie z rekoma przeciwnika. Przygotowaniu do takiej wiasnie sytuacji stuzy

wykorzystanie specyficznej metody treningowej, znanej jako tui shou
(przepychanie rak). Osoby ktore widzialy ¢wiczenia tui shou z taijiquan (t'ai chi
ch'uan) lub chi sao z Wing Chun (zwtaszcza szkot przekazéw innych niz Yip Mana) moga mie¢

pewne wyobrazenie, czym jest tui shou w systemie yiquan.

Jak wiadomo trening yiquan polega przede wszystkim na pracy z tak zwang sitg hunyuan [i.
Tym samym, w gruncie rzeczy, zajmujemy si¢ podczas ¢wiczen tui shou. Z tego punktu widzenia

okresli¢ je mozna jako ¢wiczenia shi li wykonywane z partnerem.

Podczas praktyki tui shou uczymy si¢ m.in. wyczuwania sity przeciwnika, jej wielkos$ci i
kierunku, jego stabych i mocnych punktow, jego zdolnosci utrzymania réwnowagi. Wszystko to w
tym celu, by go kontrolowa¢, doprowadzajac do niekorzystnej dla niego sytuacji, zmieniajac

kierunek dziatania jego sity, pozbawiajac go rOwnowagi, "otwierajac" przestrzen do ataku.
Niektore istotne zasady praktyki tui shou to m.in.:

Dian (punkt). Oznacza punkt kontaktu konczyn obydwu partneréw. Jest to punkt w ktérym
mozemy odczuwac sit¢ przeciwnika, jej kierunek, czy jest stabilny, czy nie, itp. W tym punkcie
nasza sila dziata na przeciwnika.

Zhi 11 (sita wskazujaca). W punkcie kontaktu powinni§my utrzymywac pewng sit¢
skierowang ku linii centralnej przeciwnika.

Jie (sekcja). Sformutowanie to odnosi si¢ do poszczegolnych partii ciata i konczyn. Istotne

jest rozumienie jak sita przenosi si¢ pomiedzy "sekcjami".

Xie mian (sko$na ptaszczyzna). Przyjecie sity przeciwnika w odpowiedni sposob, pozwala

roztozy¢ ja na mniejsze sktadowe.

Ganga li (sita dZwigni). Wykorzystanie zasady dzwigni, pozwala na zastosowanie wigkszej

sity przy mniejszym wysitku.

Luoxuan de yunyong (wykorzystanie ruchu srubowego). Podobnie jak zasada dzwigni

pozwala na zastosowanie duzej sity przy stosunkowo malym wysitku.

Gong fang he yi (polaczenie w jedno ataku i obrony). Atak niespodziewanie przechodzi w

obrong, obrona okazuje si¢ atakiem. Czgsto jeden ruch stanowi jednocze$nie obrong i atak.

Shou zhong, yong zhong (pilnowac¢ $rodka, uzywac srodka). Staramy si¢ kontrolowac lini¢

centralng i §rodek ciezkosci przeciwnika, jednoczes$nie nie pozwalajagc mu zaatakowac naszej linii
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centralnej, ani pozbawi¢ rOwnowagi.

Quan shen zhi fa (metoda uzycia catego ciata). Tui shou to nie tylko "przepychanie rak".
Zaangazowane powinno by¢ cale ciato, dziatajac w skoordynowany sposob. Kroki powinny

wspierac cialo 1 rece.

Chociaz w tui shou wprowadza si¢ pewne okreslone uktady ruchow, to w gruncie rzeczy sg
one tylko punktem wyjs$cia do praktyki san tui shou (swobodne tui shou), gdzie nie liczy si¢
znajomos$¢ zestawu technik, lecz umiejetnos¢ wykorzystania podstawowych zasad w niezliczonej
ilo$ci sytuacji. To samo dotyczy san shou, o ktdrym mowa bedzie w kolejnym odcinku.

Artykut powyzszy opublikowany zostat w magazynie "Samuraj" 2/2000

81



ANDRZEJ KALISZ

PODSTAWY YIQUAN (9)
SAN SHOU

San shou (shi zuo) jest formg treningu walki wrecz. Wykorzystuje si¢

tokei, barkéw, glowy, bioder, kolan i stop. Wykorzystywane sg réwniez rzuty i

— duszenia. Nie uczymy si¢ form ani skomplikowanych "chwytow". Interesuje nas

- prosta samoobrona, bez zb¢dnych ruchow i ozdobnikow. San shou $cisle faczy sig z
< tui shou (ta metoda treningowa zostata opisana w poprzednim odcinku cyklu): "W
tui shou jest san shou, w san shou jest tui shou". Tui shou, w ktérym koncentrujemy si¢ na sytuacji
gdy nasze ramiona s3 w kontakcie z ramionami przeciwnika (mozemy wowczas zmieni¢ kierunek
diztania jego sily, pozbawi¢ go rownowagi lub otworzy¢ sobie przestrzen do ataku), stanowi

wprowadzenie do san shou i dopelnienie tej metody treningu.

Do san shou odnosi si¢ wickszo$§¢ wymogow, ktore omoéwione zostaly przy opisie tui shou.

Szczegolnie istotna jest zasada "gong fang he yi" (potaczenie w jedno ataku i obrony).

Uczymy si¢ prostych, podstawowych uderzen, kopnigé, ¢wiczac je nie tylko w "powietrze",
ale rowniez na workach treningowych. Cwiczenia na workach w yiquan rozumiane sa jako metoda
testowania sity rozwijanej poprzez trening zhan zhuang, shi li, fa li, czyli stuza kontroli ich

efektywnosci.

Ogromne znaczenie ma szybka, zwinna, nie powodujaca utraty stabilno$ci praca stop.
Dlatego traktujgc jako punkt wyjscia opisane w jednym z poprzednich odcinkow ¢wiczenia
mocabu, duzg wage przywigzuje si¢ do ¢wiczen szybkich krokow. Stopniowo rézne kroki taczymy
w jednym ¢wiczeniu w ré6zne kombinacje. Takze rozne uderzenia i kopnigcia ¢wiczymy w rdéznych,

improwizowanych kombinacjach, w potaczeniu z r6znorodng pracg stop.

San shou (shi zuo) w pierwotnym znaczeniu odnosito si¢ do realnej walki wrecz.
Oczywiscie sparing treningowy, chociaz w zatozeniu przygotowywac¢ ma do sytuacji realnej, nie
jest z walka realng tozsamy. Obydwaj ¢wiczacy powinni mie¢ na uwadze bezpieczenstwo swoje i
partnera. Wskazane jest wykorzystanie sprzetu ochronnego, zwlaszcza w pierwszym etapie praktyki
san shou. Obecnie w Chinach stosowany jest zwykle komplet ochraniaczy taki jak do treningu walk
sportowych san da (san shou). Poczatkowo stosuje si¢ z reguty ograniczone formy sparingu, np.
wolno atakowac tylko korpus, lub wolno uzywac tylko piesci, lub wolno stosowac tylko kopnigcia,
a nie wolno uderzaé. Stopniowo wprowadza si¢ coraz wigcej mozliwos$ci, by upodobni¢ sparing do
walki realnej. Cwiczy sie wowczas w praktyce takze uderzenia tokciem, kolanem, biodrem,
barkiem, glowg itp. Jak juz wspomniano, ¢wiczacy muszg mie¢ na uwadze bezpieczenstwo partnera
1 wlasne, dlatego niebezpieczne techniki na wrazliwe na uraz strefy ciata (zwlaszcza jesli nie sg one

chronione odpowiednim sprzgtem) powinny by¢ kontrolowane. R6zni to sparing od walki realne;,
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ale jest niezb¢dne dla zachowania bezpieczenstwa.

By osiggna¢ wysoki poziom w wolnej walce, nie mozemy zapominac o pozostatych
metodach treningowych yiquan. Chociaz ¢wiczac tylko san shou mozna osiggna¢ wprawe w walce,
to bez wykorzystania metod takich jak zhan zhuang, shi li, moca bu, fa li itp. niemozliwe jest

osiggni¢cie naprawde wysokiego poziomu umiejetnosci.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w magazynie "Samuraj" 3/2000
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ANDRZEJ KALISZ

PODSTAWY YIQUAN (10)
SILA

Podstawowym pojeciem, ktorym postugujemy si¢ w yiquan jest li (sita). W
: gruncie rzeczy chodzi tu doktadnie o to samo, co w klasycznych systemach
wewngtrznych okreslano mianem nei jin (sita lub energia wewnetrzna). Tak wigc
istotg nie tylko yiquan, ale rowniez xingyiquan (hsing-i ch'uan), baguazhang

(pakua chang) i taijiquan (t'ai chi ch'uan ) jest nauka postugiwania si¢

'sitg/energig", w odréznieniu od innych sztuk walki, ktore nacisk ktadg na
"techniki". Stawianie w centrum zainteresowania umiej¢tnosci postugiwania si¢ sitg nie oznacza, ze
sg to style "sitowe" (nikt kto widziat tai chi nie nazwie go chyba stylem sitowym). "Poslugiwania
si¢ sitg" nie nalezy rozumie¢ tylko 1 wytacznie jako uzycie duzej sity, ale jako umiejetnosé
doskonatego opanowania dzialania sity, zarowno sposobu dziatania, kierunku dziatania i jej
wielkos$ci oraz blyskawicznej zmiany tych cech sity stosownie do sytuacji. Chodzi takze o
umiejetnos¢ efektywnego uzycia sity, by osiagnaé pozadany efekt bez nadmiernego wysitku (na
przyktad stosujac zasade dzwigni oraz unikajac nadmiernego napig¢cia nieodpowiednich migéni,
ktore tylko zmniejsza efektywnie dzialajaca sile) 1 umiejetnos¢ sprezystego uzycia wszystkich
cze¢sci ciata dla generacji tzw. sity eksplozywnej. Site o ktorej tu caty czas méwimy okresla si¢
czesto mianem "zywej sity" (huo li) lub "zwinnej sity" (linghuo 11).

Oczywiscie takze systemy stawiajace na pierwszym planie techniki nie lekcewaza
zagadnienia umiejetnego postugiwania sie sitg (warunkuje to bowiem efektywnos$¢ technik), jednak
systemy wewnetrzne poswigcajg mu znacznie wigcej uwagi i osiggnely w tym zakresie znacznie

wyzszy poziom wyrafinowania.

Nie jest kwestig przypadku, ze systemy koncentrujace si¢ na pracy z silg/energia
przywiazuja ogromng wag¢ do wykorzystania umystu podczas treningu. Nie ulega watpliwosci, ze
takie podej$cie umozliwia uzyskanie najlepszych efektow w tym zakresie. Poniewaz jednak tzw.
systemy wewnetrzne, gdy powstawaty i rozwijaly sie, byty skazane na postugiwanie si¢
tradycyjnym chinskim aparatem poje¢ (w okresie, gdy chinska nauka, po dtugim okresie bujnego
rozwoju popadta juz w stagnacje 1 skostnienie), klasyczne koncepcje nie przystaja poziomu wiedzy

nie tylko cztowieka Zachodu, ale i wspotczesnego wyksztalconego Chinczyka.

W Chinach badaniom nad sztukami walki poswig¢ca si¢ obecnie wiele uwagi i tradycyjne
koncepcje sa stopniowo weryfikowane z punktu widzenia wspoétczesnej nauki. Problem polega
jednak na tym, ze zazwyczaj ci, ktdrzy prezentujg trzezwe, naukowe podejscie nie znaja w pelni
tradycyjnych systemow, ci za$ ktorzy je dobrze znaja cz¢sto nie potrafig wykroczy¢ poza
przebrzmiale, mato w gruncie rzeczy przydatne koncepcje. Powazna nauka tradycyjnych systemow
wewnetrznych oznacza¢ wigc musi niestety przedzieranie si¢ przez gaszcz niezrozumiatych i

czesto wprowadzajacych w btad pojeé, by dotrze¢ do ich racjonalnego jadra.

84



Na szczg$cie juz w pierwszej potowie XX wieku jeden z najwybitniejszych przedstawicieli
tradycyjnego wewnetrznego systemu xingyiquan (hsing-i ch'uan) - Wang Xiangzhai dokonat
tytanicznego dzieta uwspodtczesnienia i unaukowienia tego systemu, eliminujac to, co byto
bezuzyteczne, a zachowujac to co wartosciowe, 1 tworzac swoja wersje, znang dzi$ jako yiquan lub
dachengquan. Dzieto Wanga w drugiej potowie XX wieku kontynuowali tak wielcy mistrzowie jak
Yao Zongxun i Han Xingqiao. Jest wigc juz mozliwa nauka systemu posiadajacego wszelkie walory
tradycyjnych systeméw wewnetrznych, pozbawionego jednak bagazu przestarzatych, mato
warto$ciowych koncepcji i metod.

Niektorzy, zwlaszcza w USA, kojarza niestety yiquan z tzw. "pustg sitg" (kong jin).
Tymczasem z prawdziwym yiquan nie ma to nic wspolnego. Yiquan jest dla ludzi trzezwo

myslacych, a nie dla oszotomow, ktérzy oszukuja samych siebie i sprowadzaja na manowce innych.

Yiquan nie ma nic wspolnego z magig 1 nadprzyrodzonymi zjawiskami. Zastosowanie w
treningu r6znych form aktywnosci mentalnej stuzy pehiejszemu wykorzystaniu naszych
naturalnych mozliwos$ci. To co w yiquan nazywamy li (sita), a co w tradycyjnych systemach
wewnetrznych nazywano nei jin (sita wewnetrzna), nie moze by¢ w zadnym wypadku uwazane za
jakis$ rodzaj nieznanej nauce tajemniczej energii. To, o co nam chodzi, to po prostu bardziej
efektywne wykorzystanie uktadu ruchowego. Tak zwana "sita wewnetrzna" (nei jin) nie powinna

by¢ uwazana za co$ odrgbnego od sity fizycznej.

Artykut powyzszy opublikowany zostat w magazynie "Samuraj" 4/2000
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ANDRZEJ KALISZ

PODSTAWY YIQUAN (11)
OD RELAKSU DO WALKI WRECZ

Wiele sposrdod osob, ktore miaty okazje zobaczy¢ pewne
¢wiczenia yiquan, nie zdaje sobie nawet sprawy, ze widziaty fragment
treningu sztuki walki. Jesli zaciekawieni zapytaja co to jest, i ustysza
odpowiedz, ze sztuka walki, cz¢sto pada kolejne pytanie: "No dobrze, to
sa ¢wiczenia koncentrujace. A co ¢wiczycie, by rozwing¢ umiejetnos¢

walki?" Odpowiedz brzmigca, ze to co widzieli stuzy wiasnie rozwojowi

umiejetnosci walki wrecz, zwykle sprawia, ze dochodza do wniosku iz
majg do czynienia z szalencami i czym predzej koncza rozmowe. Tymczasem, chociaz podstawowe
metody treningowe yiquan sg niezbyt podobne do tych, jakie wykorzystuje si¢ w innych sztukach
walki, to znakomicie spetniajg one zadanie i s3 w gruncie rzeczy bardzo racjonalne i fatwe do

zrozumienia.

W yiquan nie ma ¢wiczen, ktore nie stuzytyby rozwojowi umiejetnosci walki wrecz. Jest to
spojny system Scisle z sobg powigzanych i wzajemnie dopetniajacych si¢ metod treningowych.
Podstawg dla treningu jest relaks ciata (fangsong) i wyciszenie umystu (ru jing). Relaks jest
niezb¢dny by méc unikng¢ nadmiernego napigcia zaktocajacego ruch, zmniejszajacego szybkos¢ i
efektywnag site. Wyciszenie jest konieczne, by moc skutecznie wykorzysta¢ rozne formy aktywnosci
mentalnej (tzw. wizualizacje), jest to bowiem niemozliwe, gdy umyst jest ngkany przez chaotyczne
mysli.

Tylko bedac zrelaksowanym mozna zacza¢ poszukiwanie charakterystycznego dla systemow
wewnetrznych odczucia sity. Robimy to korzystajac z ¢wiczen pozycyjnych (we wzglednym
bezruchu) - zhan zhuang. Pozwalaja one lepiej zda¢ sobie sprawe z tego, czy 1 w jakim stopniu

poszczegolne czesci ciata biorg udzial w zainicjowaniu ruchu i generacji sity/energii.

W ¢wiczeniach w powolnym ruchu - shi li staramy si¢ zachowac¢ taki sam rodzaj odczucia w
kazdej z pozycji przez ktoére przechodzimy (w kazdym punkcie ruchu). Stuza one dalszemu
rozwojowi odczucia sity/energii. Przygotowuja do rozwinigcia doskonatego wyczucia wielkosci 1

sposobu dziatania sity.

Kolejnym etapem jest nauka dynamicznej emisji sity, gdzie cate ciato porusza si¢ w
skoordynowany sposob, pozwalajac osiggna¢ maksymalny efekt. Na tym etapie adept nie moze juz
mie¢ watpliwosci, co do wartosci treningu pozycyjnego zhan zhuang i w powolnym ruchu shi li.
Wicgkszos$¢ ¢wiczacych z wihasnej inicjatywy wraca do tych ¢wiczen, widzac jak pomagaja one w

prawidtowym wykonywaniu ¢wiczen dynamicznych.

Pozniej wszystkie te ¢wiczenia 1aczg si¢ w jedno. Wykonujemy wowczas improwizowane

uktady, gdzie faczy si¢ ruch wolny i szybki. Chociaz uktady te nie sg sformalizowane,
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zaawansowany adept potrafi potaczy¢ swobodng improwizacj¢ z zachowaniem zasad, ktore poznat
w trakcie wczesniejszej nauki. Caly czas mamy §wiadomos$¢ sensu wykonywanych ruchéw (to

znaczy tego w jaki sposob i w jakim kierunku dziata sita).

Cwiczenia z partnerem tui shou (przepychanie rak) ucza przede wszystkim skutecznego
dziatania w sytuacji, gdy nasze rece s3 w kontakcie z rekoma przeciwnika. W ¢wiczeniach tych
mamy okazj¢ zbadac relacj¢ naszej sily do sily przeciwnika w niezliczonej ilo$ci sytuacji. Nie
nalezy blednie sgdzié, ze jest to Slepe dziatanie sitg przeciw sile. Chodzi w duzej mierze o migkka
neutralizacj¢ sity przeciwnika i zastosowanie podstawowych praw fizyki (jak cho¢by zasada
dzwigni), umozliwiajacych osiagnigcie efektow przy stosunkowo matym wysitku. Tui shou okresla
si¢ czesto jako shi li z partnerem. W trakcie praktyki "pchajacych rak" ¢wiczy si¢ takze

zastosowanie dynamicznej sity - fa li.

W san shou (wolna walka) wykraczamy poza ograniczenie zachowania kontaktu ramion. Do
atakowania uzywa si¢ wiekszosci czesci ciata. Cwiczac san shou bez trudu zauwaza sie jak
ogromne znaczenie posiadajg podstawowe metody treningowe yiquan z ¢wiczeniami pozycyjnymi
zhan zhuang i ¢wiczeniami w powolnym ruchu shi li na czele. Poczatkujacy maja bowiem co do
tego watpliwosci, a wiele 0sob, ktore dopiero cheialyby rozpocza¢ nauke sztuki walki, zupehie nie
ma ochoty wykonywac tych ¢wiczen, chcac "nauczy¢ si¢ walczy¢" 1 nie potrafigc zrozumie¢, ze te
bezsensowne w ich mniemaniu ¢wiczenia s3 w gruncie rzeczy jedng z najprostszych, dajacych
najszybsze efekty metod treningowych umozliwiajacych osiggnigcie umiejetnosci efektywnego
postugiwania si¢ silg (w tym umiejgtnosci uzycia tzw. sity eksplozywnej), szybkos¢ i odpowiednie
nastawienie psychiczne. W rezultacie yiquan pozwala adeptom w stosunkowo krotkim czasie
rozwing¢ umiejetnosé walki wrecz. Jej doskonalenie za$ nigdy nie ma konca. Dzigki temu nauka

sztuki walki moze by¢ pasja catego zycia.

W niniejszym cyklu przedstawione zostaty niektore podstawowe metody treningowe 1
koncepcje stosowane w yiquan. Mam nadziej¢, ze pozwolito to Czytelnikom zrozumieé¢, w pewnym

przynajmniej przyblizeniu, na czym polega nauka i trening w tym niezwyklym systemie.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w magazynie "Samuraj" 5/2000
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN - POKAZY MISTRZA CUI RUIBIN

Adepci kazdej z dalekowschodnich sztuk walki styszeli wiele opowiesci o
niewiarygodnych wyczynach wielkich mistrzow. Podobnie w krggu yiquan
(dachengquan) wiele si¢ méwi o demonstracjach niezwyktych umiejetnosci tworcy tego

systemu - Wang Xiangzhai'a, a takze jego ucznidéw. Tyle tylko, ze wydarzenia o ktorych

mowa miaty miejsce kilkadziesiat lat temu. Czy wspodtczesni kontynuatorzy yiquan
mogg pochwali¢ si¢ podobnymi umiej¢tnosciami?

W marcu 1990 roku, na zaproszenie Stowarzyszenia Taijiquan w
Leicester przybyt do Wielkiej Brytanii 1 nauczal przez kilka miesigcy Cui Ruibin.
Cui nauke yiquan pobieral u Yao Zongxuna, spadkobiercy Wang

Xiangzhai'a. Jest wiceprzewodniczacym Pekinskiego Stowarzyszenia

Badawczego Yiquan. Na samym poczatku pobytu w Anglii dat otwarty -
na ktory $ciaggneli zainteresowani z najodleglejszych zakatkow wysp brytyj Sleh

Po wstepnej prelekcji, Cui przystgpit do pokazu. Demonstrowat ¢wiczenia pozycyjne zhan
zhuang, kroki, ¢wiczenia w powolnym ruchu - shi li i dynamiczne - fa li. Gdy przyszia kolej na
¢wiczenia z partnerem - tui shou (pchajace rece) 1 san shou (wolna walka), postanowiono poprosic¢

kogo$ z widowni, by partnerowal Cui'owi.

Natychmiast zerwal si¢ ze swego miejsca m¢zczyzna, ktory przedstawit si¢ jako Dave 1
powiedziat, ze od 20 lat uprawia judo i karate, a od niedawna takze taijiquan. Ku zdumieniu
wszystkich w momencie gdy ich przedramiona si¢ zetknety cztowiek ten zostal natychmiast
odrzucony do tyhlu i przez chwile "wisiat jak obraz" na znajdujacej si¢ ponad 3 metry za nim $cianie,
nim opadt na podtogg.

Nim Dave z pomocg Cui Ruibina podnidst si¢ z podtogi, wystapit nastepny gotowy do
proby. Tym razem liczacy sobie 192 cm wzrostu i 120 kg wagi policjant imieniem John. Wysunat
przed siebie otwarte dtonie, jedng nieco z przodu, drugg troch¢ cofnigta. W momencie gdy
probowat wykona¢ gwattowne pchniecie dtonig, Cui obydwiema dtonmi wykonat szybki, kréotki
nacisk na atakujace przedrami¢. M¢zczyzna natychmiast opadt na posladki. Jak p6zniej moéwiono:
"usiadt jak postuszne dziecko, stuchajgce polecenia". Jednak gdy wstal ponowit probe,
T tym razem zadajac potezny cios. Cui spokojnie przesunat si¢ nieco w bok i ptynnym,
okreznym ruchem, wykorzystujac rozped mezczyzny, pozbawit go rownowagi, sprawiajac

i Zc ten walczac o jej zachowanie zrobit niepewny krok, po czym upadt na brzuch,
e przeslizgujac si¢ jeszeze kawalek po podtozu. Komiczny efekt sprawil, Ze cata sala

wybuchneta $miechem.

Chwilg pdzniej do proby stangl pewien trener boksu. Gdy zaatakowatl lewym prostym, Cui

wykonat unik 1 jednocze$nie uniesiong stopg "zastopowatl" napastnika, sprawiajac ze ten upadt. Na
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widowni zapanowata wrzawa. Bokser po chwili zaproponowat jeszcze jedng probe, ale tym razem
bez uzycia nog. Cui zgodzit si¢. Tym razem pierwsze uderzenie w glowe bylo zamarkowane, a
wlasciwy cios zostat zadany w brzuch. Cui nie zrobit uniku. Spokojnie przyjat uderzenie i w
sprezysty sposob odbit je, tak ze napastnik "odfrunagt jak latawiec zerwany ze sznurka" i upadt
posrod widzow. Po chwili rozlegty sie gromkie oklaski, widzowie zaczgli glo§no komentowac
umiej¢tnosci Cui'a, podchodzi¢ do niego i wyraza¢ swe uznanie uniesionym kciukiem. Ku swemu

zaskoczeniu Cui zostal tez serdecznie wysciskany przez pewng okoto pigcdziesiecioletnig kobiete.
myuxkung-

fjego i

Innym razem w Londynie pewien Anglik prowadzacy szkole

fu poprosit Cui'a o lekcj¢ tui shou. Gdy Cui zetknal swe przedramig z

zaczal wyjasnia¢ zasady ¢wiczenia, ten zaatakowat nagle jedna reka w
glowe, druga w korpus. Zanim obydwa ciosy zdazyty dotrze¢ do celu,
dtonie Cui'a juz go odrzucity daleko w tyl. Mezczyzna przez dtuzsza chwile siedziat na podtodze

pobladty, przestraszony i zdumiony.

Pewnego razu na zajecia przyszta grupa wloskich zawodnikéw boksu tajskiego, ktorzy
przebywali wlasnie w Anglii. Najlepszy z nich przystapil do pojedynku. W ciagu kilku sekund
"odfrunal", rozbijajac swoim cialem drzwi wejsciowe. Zrobito to na nim takie wrazenie, ze pozostat

w Anglii do konca pobytu Cui'a 1 stal si¢ jego najpilniejszym uczniem.

Podczas pobytu w Anglii Cui nauczat takze osoby zainteresowane ¢wiczeniem zhan zhuang
dla zdrowia. Najstynniejszym z jego ucznidow stat si¢ David Bohm - jeden z najwybitniejszych
fizykow XX wieku, stawiany zwykle w jednym szeregu z Albertem Einsteinem. W tym czasie
Bohm byt bardzo chory, niemal sparalizowany nie wychodzit z 16zka. Pod kierunkiem Cui'a Bohm
zaczal od praktyki ¢wiczen w pozycji lezacej, podzniej przeszedt do pozycji siedzacych i ¢wiczen w
staniu. Gdy Cui wracat do Chin, Bohm mdgt juz catkiem swobodnie poruszac¢ si¢ i funkcjonowac.

Na podstawie artykutu "Yiquan zhendong Yinglun san dao" w magazynie "Wuhun" 2/1991.
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN - POZYCJE LEZACE

Zhan zhuang to grupa najbardziej znanych ¢wiczen systemu yiquan. Sg to ¢wiczenia
pozycyjne, w staniu (zhan - sta¢, zhuang - wbity w ziemig pal). Jednak ¢wiczenia pozycyjne w
yiquan nie ograniczajg si¢ do pozycji stojacych zhan shi. Istniejg takze pozycje siedzgce - zuo shi i
lezace wo shi. Tutaj zajmiemy si¢ pozycjami lezagcymi.

Jak wiemy ¢wiczenia pozycyjne w yiquan dzielg si¢ na dwie duze grupy: jianshen zhuang
gdy w obydwu zawarte sg pozycje stojace i siedzace, wszystkie ¢wiczenia lezace naleza do grupy

jianshen zhuang.

Cwiczenia w pozycji lezacych nie sg zbyt mocno podkreslanym elementem yiquan jako
petlnego systemu sztuki walki. Czesciej wykorzystywane sg one w tak zwanej wersji zdrowotne;j
systemu. W wielu szpitalach i sanatoriach w Chinach stosowane sg one w terapii ci¢zko chorych i
ostabionych pacjentow, ktorzy nie sg w stanie wykonywac innych form treningu. Bardzo czgsto
zaczynajac od ¢wiczen w lezeniu, po pewnym czasie przechodzg oni do pozycji siedzacych, a
nastepnie stojacych z podparciem i normalnych ¢wiczen w staniu. Osoby mtode, zdrowe i sprawne
najczesciej wykorzystujg te ¢wiczenia w przypadku duzego zmeczenia, gdy nie sg w stanie
wykonywa¢ bardziej typowych form treningu. Cwiczenia te mozna tez wykonywaé w 1ozku tuz

przed snem.

We wszystkich ¢wiczeniach pozycyjnych, szczegolnie z grupy jianshen zhuang podkresla
si¢ znaczenie relaksu. Jednak pozycje stojace wymagaja w gruncie rzeczy sporego wysitku. Jest to
tak zwany "relaks podczas wysitku, wysitek podczas relaksu". Umyst jest spokojny, wyciszony,
nadmiernie pobudzane cz¢sci kory mézgowej moga odpoczaé, dzigki czemu ich funkcjonowanie
ulega poprawie, a jednoczes$nie caly organizm jest stymulowany przez umiarkowany wysitek. W
odrdznieniu od typowych form ¢wiczen wysitkowych nie nastepuje tu duzy wzrost tetna i tempa
oddechu. Cwiczenia te dzigki temu sa dostepne takze dla 0s6b ze schorzeniami serca i uktadu
krazenia (oczywiscie nie radze¢ w takim przypadku ¢wiczy¢ bez nadzoru lekarza i kompetentnego
instruktora). W pozycjach lezacych wysilek ten jest znacznie mniejszy. Wigksze znaczenie ma tu
zatem relaks, natomiast stymulacja organizmu jest znacznie mniejsza. Chociaz istniejg tu pewne
mozliwos$ci dostosowania wysitku do potrzeb, czego ilustracjg niech beda dwie opisane nizej
pozycje. Pamigtajmy, ze relaks 1 wysiltek nie sg tu nigdy pojeciami bezwzglednymi i zawsze si¢ w
r6znych proporcjach dopetniajg. Generalnie relaks fizyczny nigdy nie oznacza absolutnego

rozluznienia, ale eliminacj¢ napi¢cia zbednego i nadmiernego w danej sytuacji - pozycji lub ruchu.

90



WO SHI FU'AN ZHUANG

Jest to pozycja najbardziej odpoczynkowa, relaksacyjna. Relaks 1 wyciszenie, tak jak i w
przypadku ¢wiczen stojacych z grupy jianshen zhuang s3 tu elementami najbardziej podkreslanymi.
W tej wlasnie pozycji relaks fizyczny jest mozliwy w znacznie wigkszym stopniu niz w

jakiejkolwiek innej z pozycji yiquan.

Cwiczenie to mozna wykona¢ zaréwno na tapczanie, jak i na podtodze. Ktadziemy sie na
plecach, stopy znajdujg si¢ w pozycji podobnej jak w typowych ¢wiczeniach w staniu. Pod glowe
podtozy¢ mozemy ksigzke lub mata poduszke, tak by kregostup byt prosty, a glowa nie byta
odchylona do tytu. Obydwie dionie 1 przedramiona spoczywajg na podtozu obok ciata. Jesli pozycja
taka jest niewygodna, mozna utozy¢ je na czyms powyzej poziomu na ktérym spoczywa ciato.
Umyst powinien by¢ spokojny, skupiony, a cialo zrelaksowane. Pamigtajmy, ze relaks nigdy nie
oznacza tu absolutnego rozluznienia. Odczucie powinno by¢ podobne do tego jakie rozwijamy
przez trening pozycji stojacych. Z jednej strony relaks, a z drugiej odczucie pewne;j sity, troche
jakby ciato byto ze sprezystej gumy.

By utatwi¢ sobie osiaggnigcie relaksu 1 wyciszenia skorzysta¢ mozemy z réznych form
wizualizacji o ktérych pisatem juz w artykule "Yiquan - aktywno$¢é mentalna" w "Swiecie Neijia"
nr 12 (czerwiec 2000). W tym przypadku mozemy takze wyobrazi¢ sobie, ze nasze ciato unosi si¢ w
powietrzu, lub np. ze lezymy na migkkim bialym obtoku ktéry szybuje przez niebo, badz ze lezymy
w ptytkiej wodzie, tylko twarz znajduje si¢ ponad jej powierzchnig, natomiast woda unosi nasze

ciato, lekko nim porusza i masuje je.

WO SHI CHENGBAO ZHUANG

Ta pozycja wymaga nieco wigkszego wysiltku i pozwala na intensywniejsza stymulacje¢

organizmu.

Nogi uginamy w kolanach. Stopy rozstawione sa na takg samg szeroko$¢ jak w poprzednim
¢wiczeniu (szerokos$¢ barkow). Pigty spoczywaja na podtozu, a palce stop sg uniesione, tak
jakby$Smy w zgi¢ciu pomigdzy podudziem a grzbietem stopy trzymali pitki. Wyobrazamy sobie, ze
pomig¢dzy obydwoma kolanami rowniez trzymamy pitke lub balon (podobnie jak to bylo w
éwiczeniu chengbao zhuang, opisanym w "Swiecie Neijia" nr 11/kwiecien 2000). Nasze ramiona
roéwniez obejmuja balon jak w ¢wiczeniu chengbao zhuang. Obydwa tokcie mozemy oprze¢ o

podioze, jednak zachowujac uczucie kragltosci 1 obejmowania balonu ramionami. Powinnismy czué
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si¢ podobnie jak w pozycji chengbao zhuang. Eliminujemy nadmierne napigcie i odczuwamy
odprezenie. Mozemy wykorzysta¢ formy wizualizacji typowe dla ¢wiczen jianshen zhuang, w tym

opisane przy poprzednim ¢wiczeniu.

Artykul ten ukazal sie w magazynie "Swiat Neijia" nr 19/sierpier; 2001
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN - POZYCJE SIEDZACE

Zwykle podstawowa grupg metod treningowych yiquan okresla si¢ mianem zhan zhuang -
stac¢ jak wbity w ziemig¢ pal. Oprocz pozycji stojacych wykorzystywane sg takze lezace (zobacz
"Swiat Neijia" nr 19) oraz siedzace. W ten sposob mozna éwiczenia dostosowaé do

indywidualnych warunkéw fizycznych, stanu zdrowia, aktualnego poziomu zmeczenia.

Jak juz méwiliSmy przy okazji pozycji lezacych, we wszystkich ¢wiczeniach pozycyjnych,
szczegblnie z grupy jianshen zhuang podkresla si¢ znaczenie relaksu. Jednak nigdy nie jest to
absolutne rozluznienie, lecz stanowi odpr¢zenia towarzyszy pewien umiarkowany wysitek fizyczny,
najmniejszy w przypadku pozycji, lezacych, najwigkszy w przypadku pozycji stojacych. Pozycje
siedzace sytuuja si¢ posrodku.

ZUO SHI CAI MIAN TUOBAO ZHUANG
Zuo shi - pozycja siedzaca,

Cai mian - depta¢ bawelng,

Tuobao - unosi¢ i obejmowac,

Zhuang - ¢wiczenie pozycyjne (doslownie: pal).

Usigdz wygodnie na krzesle. Stopy spoczywaja na podtodze. Odleglos¢ miedzy stopami -
szerokos¢ barkow. Palce stop skierowane lekko na zewnatrz. Pomiedzy podtoga a podudziem
zachowujemy kat prosty. Podobnie miedzy podudziem, a udem. Wyobraz sobie, ze pomi¢dzy
kolanami delikatnie przytrzymujesz balon. Powiniene$ mie¢ odczucie, ze stopy spoczywajg na
podtozu bardzo delikatnie, tak jakby spoczywaty na warstwie waty (cai mian - deptanie bawelny -
chodzi o ktaczki bawelny zerwane z krzewow 1 tworzace grubg warstwe). Nie naciskaj stopami zbyt
mocno, ani ich nie uno$. Znajdz taki stan, gdy migs$nie ndg sa najbardziej rozluznione. Tutow 1

glowa wyprostowane. Wzrok skierowany w przod. Oczy moga by¢ tez przymknigte.

Ramiona, tworzg krag, jakby obejmowaty balon. Dtonie na wysokos$ci podbrzusza,
wnetrzami skierowane do gory, jakby podtrzymywaty balon od dotu. By zmniejszy¢ wysitek mozna

tez nadgarstki umiesci¢ na udach.

Oddech powinien by¢ swobodny, naturalny. Umyst spokojny, ciato zrelaksowane. By
utatwic¢ sobie osiggnigcie relaksu 1 wyciszenia skorzysta¢ mozemy z réznych form wizualizacji o
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ktorych pisatem juz w artykule "Yiquan - aktywno$¢ mentalna" w "Swiecie Neijia" nr 12 (czerwiec
2000). W tym przypadku mozemy takze wyobrazi¢ sobie, ze nasze ciato unosi si¢ w wodzie w

takiej siedzacej pozycji. Woda unosi nasze ciato, lekko nim porusza i masuje je.
ZUO SHI GOUTIAO CHENGBAO ZHUANG
Zuo shi - pozycja siedzaca,
Goutiao - zahaczad,
Chengbao - rozpiera¢ i obejmowac,
Zhuang - ¢wiczenie pozycyjne (dostownie: pal).

Ta pozycja wymaga nieco wigkszego wysitku 1 pozwala na intensywniejsza stymulacje

organizmu.

Usigdz w fotelu lub na kanapie. Oprzyj si¢ plecami o oparcie (tutow moze by¢ w tym
¢wiczeniu odchylony do tyhu - glowa w linii z tutowiem). Siedzisko fotela lub kanapy powinno by¢
dostatecznie dlugie, siegajac do zgig¢ kolan, tak by cale uda byty podparte. Kolana znajdujg si¢ w
takiej samej odlegtosci od siebie jak w poprzedniej pozycji (jak w pozycjach stojacych). Mozesz
wyobrazi¢ sobie, ze pomigdzy kolanami delikatnie przytrzymujesz balon. Unies$ stopy ponad
podtoze (zachowane zostaje pewne ugiecie kolan). Palce stop odwiedzione sg nieco do gory (ale
bez nadmiernego napigcia), tworzac "zahaczenie" (goutiao). Wyobraz sobie, ze pomiedzy
grzbietami stop a piszczelami przytrzymujesz pitki. Podeszwy stop z kolei oparte sg na pitkach
lezacych na podtozu. Ramiona unie$ przed soba, jakby obejmowaty sptaszczony balon (identycznie

jak w pozycji chengbao zhuang, opisanej w "Swiecie Neijia" nr 11).

Eliminujemy nadmierne napigcie i odczuwamy odpre¢zenie. Mozemy wykorzysta¢ formy
wizualizacji typowe dla ¢wiczen jianshen zhuang. Mozemy np. wyobrazi¢ sobie, ze w takiej
siedzacej pozycji nie siedzimy na fotelu, ale jesteSmy "zawieszeni" w wodzie.

Nie tylko pozycje "zdrowotne" maja swoje warianty siedzace, ale rowniez pozycje "bojowe'
wykonuje si¢ w siedzeniu. Sg to jednak ¢wiczenia znacznie bardziej zaawansowane i omowimy je

przy innej okazji.

Artykul powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Neijia” nr 22 (luty 2002).
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) ANDRZEJ KALISZ
REGULAMIN ZAWODOW YIQUAN W TUI SHOU OBOWIAZUJACY W ROKU 2000

W dniach 25 i 26 listopada 2000 w Pekinie odbyly si¢ uroczystosci z okazji 115 rocznicy urodzin tworcy yiquan - Wang
Xiangzhai'a. Po raz pierwszy rozegrane zostaly probne zawody yiquan w konkurencji tui shou (pchajace r¢ce). Ponizej
przedstawiam skrot regulaminu zawodow. Rozgrywanie konkurencji san shou jest jeszcze kwestig przysztosci (do tej
pory rozegrano tylko probne zawody w 1998 roku).

1. Pole zawodow.

Zawody beda rozgrywaty sie¢ w kregu o $rednicy 360 cm. Po $rodku kregu znajdowat si¢ bedzie
mniejszy krag o srednicy 1m i kotko o §rednicy 20 cm.

2. Czas trwania pojedynku.
Pojedyncza walka tui shou bedzie trwata 70 sekund.
3. Rozpoczecie pojedynku.

Obydwaj przeciwnicy znajduja si¢ w centrum kregu, stykajac si¢ obydwoma ramionami. Pojedynek
rozpoczyna si¢ po sygnale.

3. Ustalenie zwycigzcy.

Zwycigza ten z przeciwnikow ktory zdobedzie wigcej punktow. Punktacja bedzie wygladata
nastepujaco: catkowite przewrocenie przeciwnika - 3 punkty. Spowodowanie, ze przeciwnik musi
podeprzec si¢ reka - 2 punkty. Wyrzucenie przeciwnika z krggu - 2 punkty. Spowodowanie, ze
przeciwnik jedng noga wyjdzie poza krag - 1 punkt.

4. Czynnosci zabronione.

- atakowanie krocza, szyi i glowy,

- wykonywanie dzwigni na stawy,

- atakowanie pigscia, tokciem, gtowa, kolanem, kopnigcia, dzganie czubkami palcow,

- chwytanie za odziez,

- celowe unikanie kontaktu,

5. Kategorie wagowe.

Do 60 kg, 60-65 kg, 65-70 kg, 70-75 kg, 75-80 kg, 80-85 kg, powyzej 85 kg.

6. Kategorie wiekowe.

Do 39 lat, 40-54 lat, 55 lat wzwyz.
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ANDRZEJ KALISZ
NOWY REGULAMIN ZAWODOW YIQUAN W TUI SHOU

26 listopada 2000 roku odbyly si¢ w Pekinie pierwsze probne zawody yiquan w tui shou.
Wykorzystujac doswiadczenia wynikajace z tej proby, dokonano modyfikacji regulaminu i 30
marca 2002 roku rozegrano kolejne probne zawody. Ponizej nowy, zmodyfikowany regulamin.

GLOWNE ZASADY

1. Zawody rozgrywane sa w kregu o $rednicy 6 metrow. W jego centrum znajduje si¢ mniejszy
krag, o $rednicy 1,5 metra.

2. Podloze musi by¢ wylozone matg o odpowiednim stopniu sprezystosci, umozliwiajacym z jedne;j
strony efektywne wpdlzawodnictwo, a z drugiej bezpieczenstwo zawodnikéw w razie upadkow.

3. Pojedynki rozgrywane beda w systemie 3 rund.
4. Kazda runda trwa 70 sekund. Przerwy miedzy rundami 60 sekund.

5. Zawodnicy po wejsciu na mate wykonuja gest "przykrycia pigsci" w kierunku kierownictwa
zawodow oraz publiczno$ci

6. Przed rozpoczeciem pojedynku zawodnicy muszg znalez¢ si¢ wewnatrz mniejszego kregu. Gdy
sedzia wydaje komendg 'da lun' (kragzy¢), zawodnicy rozpoczynajg krazenia ztgczonymi ramionami.
W momencie poczatkowym kazdy z zawodnikéw ma jedna r¢ke nad reka przeciwnika, a druga pod
rekg przeciwnika. Zawodnicy nie opuszczajg mniejszego kregu.

7. Gdy se¢dzia wydaje komende 'kaishi" (rozpocza¢), obydwaj zawodnicy rozpoczynajg akcje
ofensywne.

8. Ten zawodnik, ktory jako pierwszy wypchnie przeciwnika poza duzy krag, lub przewrdci
przeciwnika otrzymuje punkty. Postawienie stopy na linii krggu traktowane jest jako wyjscie z

kregu.
9. Zwyciezca rundy jest zawodnik ktéry uzyska w niej wiecej punktow.

CZYNNOSCI ZABRONIONE I ZASADY SEDZIOWANIA

1. Zabronione jest celowe zrywanie kontaktu ramion. Zabronione jest zrywanie kontaktu ramion, by
uderzy¢ przeciwnika. W przypadku zerwania kontaktu sedzia powinien natychmiast wydac
komendg 'ting' (zatrzymac). Zawodnicy powinni ponownie potaczy¢ ramiona i wtedy pojedynek
bedzie wznowiony. Jesli jeden z zawodnikow trzykrotnie zerwie kontakt, otrzymuje 3 punkty karne.

2. Zabronione sg uderzenia pigscia, kopniecia, uderzenia glowa, fokciem. Zabronione sg ataki
skierowane na twarz, oczy, nos, tyt glowy, krocze oraz inne stosunkowo niebezpieczne akcje. W
przypadku wykonania ktorej z tych niebezpiecznych akcji, ale bez spowodowania zranienia
przeciwnika, sedzia unoszac r¢ke wydaje komendg 'ting' (zatrzymac). Zawodnik otrzymuje 2
punkty karne. W przypadku spowodowania uszkodzenia ciata przeciwnika, zawodnik zostaje
ukarany dyskwalifikacja, w stosunku do zawodnika 1 jego klubu zostanie przeprowadzone
postepowanie odszkodowawcze oraz krytyka. Informacja o wydarzeniu zostanie podana do
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wiadomosci publiczne;.

3. Zabronione jest chwytanie za gardto oraz pchanie podbrodka. Zawodnik ktéry je wykonuje
otrzyma 2 punkty karne.

4. Jesli po objeciu szyi lub ramienia przeciwnika, zawodnik nie wykona skutecznej akcji w ciggu 2
sekund, nie otrzymuje punktu (nawet jesli wykona rzut po uptywie 2 sekund)

5. Zawodnik ktory chwyta ramiona lub ubranie przeciwnika i trzyma dhuzej niz 2 sekundy,
otrzymuje 2 punkty karne. W przypadku trzykrotnego zaistnienia tej sytuacji w czasie jednej rundy,
przegrywa runde.

6. Gdy przeciwnicy jednoczes$nie opuszczajg krag, nie otrzymuja punktow. Postawienie stopy na
linii - utrata 1 punktu. Postawienie obydwu stop na linii - utrata 2 punktéw. Gdy jedna stopa
znajduje si¢ poza linig - utrata 1 punktu.

7. W przypadku nie zastosowania si¢ do komendy s¢dziego 1 kontynuowania akcji - utrata 1 punktu.
Jesli nastgpi uszkodzenie ciata przeciwnika - dyskwalifikacja.

8. Przewrocenie si¢ - utrata 2 punktow. Przykleknigcie lub podparcie si¢ rgkg - utrata 1 punktu. Gdy
obydwaj zawodnicy przewracajg si¢ - brak punktow.

9. Zabronione jest zachowanie bierne. W przypadku wystapienia, za pierwszym razem nastgpuje
ostrzezenie, za drugim razem utrata 1 punktu, za trzecim - utrata 2 punktéw. W przypadku
wystgpienia tej sytuacji 4 razy w trakcie rundy, zawodnik przegrywa runde.

10. Punktacja metod i akcji charakterystycznych dla yiquan:

- Zawodnik ktoéry aktywnie atakuje otrzymuje dodatkowe 2 punkty w rundzie

- Zawodnik stosujacy "przejrzyste" akcje otrzymuje dodatkowe 2 punkty w rundzie

- Zawodnik stosujacy akcje "przejrzyste", "pigkne", "skuteczne" otrzymuje dodatkowe 3 punkty w
rundzie

- do akcji kwalifikujacych si¢ do otrzymania dodatkowej punktacji naleza wszelkie formy typowych
dla yiquan akcji fa li 1 poruszania si¢ (kroki). Nie kwalifikujg si¢ podciecia, rzuty przez chwycenie

przeciwnika itp.
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ANDRZEJ KALISZ
ROZLUZNIENIE W WALCE

Pytanie adepta taijiquan:

W jaki sposdb w waszym treningu dochodzi si¢ do rozluznienia ciata, 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 tacznie yin i yang. To dopiero jest cato$¢. Trudno jest
co$ osiggna¢, nadmiernie skupiajgc si¢ na jednej czesci.

Wigc, zeby dobrze zrozumie¢ kwestie song w systemach wewnetrznych, a dzigki temu ja
praktycznie opanowac, trzeba mie¢ swiadomos¢ 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 popracowaé w
bardzo prostej sytuacji, co utatwia skupienie si¢ na tych zasadach, zauwazanie r6znych rzeczy,
usuwanie bledow. Przy czym ¢wiczacy szybko zauwaza te relatywnos¢ - caty czas moéwimy o
rozluznieniu ciala, natomiast w zaleznosci od pozycji, temu rozluznieniu towarzyszy rézny 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¢ wiecej elementu napiecia/wysitku. Uczymy si¢ zatem nie po prostu rozluznienia ciala, ale
rozluznienia w sensie eliminacji napigcia nadmiernego w danej sytuacji.

Potem jest praca m.in. nad tg kwestig w sytuacji ruchu. Najpierw w powolnym, czyli w ¢wiczeniach
shi 11 - tych, ktorych wykonanie ze wzgledu na te¢ powolnos$¢ przypomina taijiquan. Potem w
dynamicznym, eksplozywnym ruchu - fa li (w taijiquan uzywa si¢ terminu fa jin).

No i ¢wiczenia z partnerem. Tutaj nastepuje praktyczna weryfikacja, wycigganie wnioskow, korekty
dotyczace zarowno wykonania ¢wiczen z partnerem, jak i ¢wiczen bardziej podstawowych (bo
dzieki ¢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¢ 1 opanowac zagadnienia
rozluznienia w kontakcie z przeciwnikiem, jesli nie pracuje si¢ z realng sita.

Bardzo czgsto jest tak, ze ludzie wykonuja rézne ¢wiczenia solo, w ktorych zachowuja duzy stopien
rozluznienia, ¢wiczg tez tu shou w sposob rozluzniony. Ale gdy dochodzi do faktycznego starcia,
albo chocby sytuacji swobodnego tui shou, gdy przeciwnik dziata wigkszg sila, nie s3 w stanie tej
sity zneutralizowa¢, a zamiast tego usztywniajg si¢ na potgge.

I nie jest to nic dziwnego. Gdy w tui shou caty czas ktadzie si¢ nacisk na migkko$¢, i obydwaj
partnerzy ¢wicza zawsze migkko, to nie majg dostatecznego do§wiadczenia z sytuacja, gdy
przeciwnik dziata duzg sitg. Nie majg okazji na poznanie takiej sytuacji, 1 na przejscie przez calty
proces doskonalenia umiejetnosci dzialania w takiej sytuacji. Trudno opanowac cos, czego si¢ nie
cwiczy.
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Wigc u nas w ¢wiczeniach z partnerem typu tui shou pracuje si¢ z catkiem sporg silg. Nie jest to
tylko kontakt, czy tylko lekki docisk, ale na poczatku méwimy o powiedzmy 20% petnej sity. Nie
za duzo, zeby nie skonczylo si¢ tylko spigciem i1 szybkim zme¢czeniem, ale do§¢ konkretnej, realnie
dziatajacej sity, zeby mozna byto poczu¢ jak sita dziata, jak sita partnera jest przenoszona przez
nasze cialo, jak efektywnie dostosowac pozycje, strukture, zeby taka sile przyjac nie wktadajac w to
niepotrzebnego wysitku, jak efektywnie zneutralizowac, przekierowac¢ prawdziwg site, nie

usztywniajac si¢ przy tym.

W taki sposob jest mozliwo$é, zeby t¢ umiejetnos$¢ neutralizowania faktycznie dziatajacej sity
rozwija¢, 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 cz¢sci - pracy nad umiej¢tnoscia
dostosowania si¢ do duzych, gwattownych, szybko zmieniajacych sig¢ sit.

Warto tez zwroci¢ uwage na umiejetnos¢ oddziatywania na przeciwnika duzg sita, rOwnocze$nie
zachowujac relaks, poczucie wygody, swobody, mozliwo$¢ ptynnych zmian bez sztywnosci - czyli
to co nazywane jest nei jin - sila wewnetrzng. Niektorzy ¢wiczacy taijiquan nie dostrzegaja, ze to
jest tez element ich sztuki - "Zelazna igta owini¢ta w bawelng" - gdy np. Yang Chengfu wydawatoby
si¢ lekko polozyt dlon na glowie mocno zbudowanego przedstawiciela potudniowego stylu, a ten
poczul ogromny nacisk, czy gdy popychany mistrz pozostawal w pozycji, zachowujac przy tym
rozluznienie, a pchajacy czut jakby probowal pcha¢ §ciang, czy gore.

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

si¢ napiecie 1 sztywno$¢. Tymczasem czgscig neijia jest umiejetnos$¢ uzycia duzej sity bez
niepotrzebnego napigcia.
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SKUTECZNOSC ZHAN ZHUANG JAKO CWICZEN DLA ZDROWIA
CZESC |

W tym cyklu artykutow chciatbym przedstawic¢ Czytelnikom relacje dotyczgce zdrowotnych
walorow éwiczen zhan zhuang systemu yiquan. Zapraszam do zapoznania si¢ z relacjami

dotyczgcymi indywidualnych przypadkow, jak i wynikami badan na wigkszych grupach.

W pierwszej czesci zawarte zostaty opisy przypadkow, dotqczone przez braci Yao

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

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

przerwach i znow wracajgc do ¢wiczen.

Duan Bohai, m¢zczyzna, 56 lat, pracownik kierownictwa partyjnego jednego z wydawnictw
w Pekinie. Pig¢ lat temu pojawily si¢ powtarzajace si¢ bole obszaru serca, duszno$ci, wzmozone
pocenie. Objawy te ustepowaty po zazyciu nitrogliceryny. Zdiagnozowano chorobg wiencowa.
Lekarstwa nie przynosity poprawy. Dwa lata temu pan Duan rozpoczal nauke pozycji zdrowotnych

yiquan. Po dwoch miesigcach bole ustapity, elektrokardiogram wykazat normalny stan.

Wang Yingcai, mezczyzna, 35 lat, lekarz jednego z pekinskich szpitali. W 1986 roku
wystapity u niego dusznos$ci i zaburzenia rytmu serca. Leczenie farmakologiczne nie przyniosto
wyraznych efektow. W 1987 roku rozpoczat nauke pozycji zdrowotnych yiquan. Po trzech
miesigcach objawy ustapily. Wielokrotnie powtarzane badania EKG wykazywaty stan poprawny.

Zhang Yuqing, m¢zczyzna, 50 lat, pracownik kierownictwa partyjnego w przedsigbiorstwie
w Weihai w prowincji Shandong. W 1985 roku wystapity bole serca, diagnoza brzmiata: zawat
mig$nia sercowego. W efekcie terapii szpitalnej nastapita poprawa, ale po nieco bardziej
intensywnej aktywnosci nastgpowaty zaburzenia rytmu serca, niespokojny sen, puchnigcie nég. W
1986 roku przyjaciel polecit mu nauke yiquan. Rozpoczat od pozycji lezacych, stopniowo
przechodzac do stojacych. Po pot roku ¢wiczen nastgpita poprawa i mégt powroci¢ do normalne;j
pracy.

Li Huilan, kobieta, 35 lat, Przez 20 lat cierpiata na astme¢ oskrzelowa. Objawy wzmagaly si¢
zima, nastgpowaly trudnosci w oddychaniu, niespokojny sen, odkrztuszanie biatej flegmy. Za
kazdym razem trafiala na leczenie do szpitala. W 1989 roku rozpoczeta nauke yiquan. Po trzech
miesigcach problemy ustgpity. W ciggu ostatnich pieciu lat wytrwale ¢wiczyta 1 objawy nie

powrdcity.

Gao Quyong, mezczyzna, pracownik izby przemystowej w Changzhi. Przez dwa lata

cierpiat bote w gérnej czgsci brzucha. Stwierdzono wrzody dwunastnicy. Po leczeniu
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farmakologicznym (lekarstwo "Tai Wei Mei") objawy nie ustgpowaty. Dwukrotnie przebywat w

szpitalu. Juz miesigc po rozpoczeciu nauki yiquan bole ustgpily 1 nie powrocity ponownie.

Meng Yuekun, me¢zczyzna, 48 lat. Przez kilka lat cierpial na nadcis$nienie. Zwykle pomiar
wykazywat okoto 180/110. Po dwoch miesigcach praktyki zhan zhuang, ci$nienie spadto do 140/90.
Zniknely boéle 1 zawroty glowy.

Sun Yueguang, me¢zczyzna, 27 lat. Przez dwa lata cierpiat na bole i zawroty glowy,
bezsenno$¢, oslabienie pamieci, apatia, polucje. Zadna forma terapii nie pomagata. Po miesigcu
¢wiczen yiquan polucje ustgpity. Wytrwale kontynuowal ¢wiczenia i pozostate problemy rowniez
ustapity.

Wang Xiaoyu, kobieta, 24 lata, robotnica. Przez 10 lat cierpiala na bezsennos¢. Zwykle
zazywala lekarstwo "Zhen Jing", ale wcigz miata trudnosci z zasnigciem, co wplywato na jej
normalng prace. Po rozpoczeciu nauki yiquan, efekty byty bardzo wyrazne, problemy ze snem
ustapity.

Qian Yongli, me¢zczyzna, 49 lat. Duzo jadt, duzo pit, chudt, wydalal duzo moczu. Badanie
wykazalo cukrzyce drugiego typu. Leczenie farmakologiczne nie przynosito wyraznych efektow. Po
jednym miesigcu treningu yiquan nastgpita wyrazna poprawa. Po dwoch miesigcach odstawit leki.

Do dzi$ nie nastgpil nawrot.

Zhong Qingyun, kobieta, 30 lat. Robotnica. Pig¢ lat temu pojawito si¢ obrzmienie brzucha,
biegunka, ostabienie, chudni¢cie. Zdiagnozowano wrzodowe zapalenie okr¢znicy. Po rozpoczeciu
praktyki zhan zhuang objawy ostabty, waga wzrosta. Po dwoch miesigcach wydalanie katu

powrdcito do normy (raz dziennie), waga powrocita do normy.

Liu xx, m¢zczyzna, 46 lat, robotnik fabryki maszyn elektrycznych w Pekinie. W 1986 roku
cierpial na rw¢ kulszowa, bole lewej strony ciata, od ramienia do kolana i podudzia. Nie mogt
dtuzej stac, siedzie¢, chodzi¢. R6zne formy leczenia nie przynosity efektu. Po miesigcu
wykonywania ¢wiczen yiquan objawy ulegly ostabieniu. Po trzech miesigcach mdgt si¢ normalnie

poruszac.

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

powrdt to normalnego wyprdzniania, bez krwawienia.

Deng xx, kobieta, 32 lata, robotnica fabryki nawozow sztucznych w prowincji Henan. Przez
10 lat cierpiata na bolesne miesigczki. Po rozpoczeciu nauki yiquan, bole zniknety. Przez kilka lat,

gdy wytrwale ¢wiczylta, problem nie powrocit.

Li xx, m¢zczyzna, 28 lat, policjant z Pekinu. Cierpiat przez pi¢¢ lat na zlozone schorzenie
nerek. Zazywal lekarstwa, ale wcigz mial zawroty glowy, odczuwat ostabienie, badanie

wykazywato zbyt wysoki poziom biatka w moczu. Dwa lata temu rozpoczat nauke yiquan. Po
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miesigcu ustgpity zawroty glowy, zawarto$¢ biatka w moczu zmniejszyta si¢. Po po6t roku

wytrwatych ¢wiczen nastgpil powrdt do normalnego stanu.

Gong xx, m¢zczyzna, 50 lat, prowincja Jiangsu. Przez 15 lat cierpiat na reumatoidalne
zapalenie stawow. Mial trudnosci z chodzeniem. W obydwu kolanach odczuwat bol. Krggostup byt
przesadnie wyprostowany. Leczenie nie przynosito poprawy. Przed dwoma laty rozpoczat nauke

yiquan (w potaczeniu z leczeniem farmakologicznym). Dzi§ moze normalnie si¢ poruszac.

Wu xx, m¢zczyzna, 46 lat, pracownik kierownictwa partyjnego w przedsigbiorstwie
dystrybucji produktéw zbozowych w Wuhan. Cierpiat na raka przewodu pokarmowego. Po operacji
odczuwat dolegliwos$ci brzucha, miewatl czarny stolec, zawroty glowy, ostabienie. Po chemioterapii
odczuwat nudnosci, wymiotowat. Po rozpoczgciu uczestnictwa w zajeciach yiquan zawroty glowy 1

nudnosci ostably, apetyt wzrost, waga ciata wzrosta. Po pot roku powrécit do normalnej pracy.

Zhang xx, m¢zczyzna, 36 lat, robotnik fabryki maszyn w Pekinie. Wykryto kamienie
z6lciowe. Po dwoch miesigcach treningu yiquan w polaczeniu z leczeniem farmakologicznym

stwierdzono rozpuszczenie kamieni.

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

poprawe. Po pot roku poprawa byta znaczaca.

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

treningowi problemy ustapity.
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SKUTECZNOSC ZHAN ZHUANG JAKO CWICZEN DLA ZDROWIA
CzZESC Il

W tym cyklu artykutow chciatbym przedstawic¢ Czytelnikom relacje dotyczgce zdrowotnych

ANDRZEJ KALISZ

walorow éwiczen zhan zhuang systemu yiquan. Zapraszam do zapoznania si¢ z relacjami

dotyczgcymi indywidualnych przypadkow, jak i wynikami badan na wigkszych grupach.

W drugiej czesci zawarte zostalo podsumowanie efektow szkolenia zhan zhuang

przeprowadzonego przez paniqg Wang Yufang dla oddziatu zwigzkow zawodowych w Pekinie w 1981

roku. Na podstawie ksigzki "Wang Xiangzhai zhan zhuang gong" pod redakcjq Wang Yufang, Pekin

1989.

Tabela 1

Liczba
uczestnikow

W tym

Mezczyzn

Kobiet

Robotnikoéw

Pracownikow
technicznych

Pracownikow
administracji

Pracownikow kierownictwa
partyjnego

51

32

19

21

24

1

5

%

62,7%

37,25%

41%

47%
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Tabela 2

Przed rozpoczgciem zajegé W trakcie zajgé Po trzech miesigcach zajeé
Schorzenie Liczba osob Opis . . . . ) . )
o Liczba os6b | Opis ¢wiczacego| Liczba osob | Opis ¢wiczacego Liczba 0séb
¢wiczacego
Zaklocenia 1 Bol klatki 1 Poprawa 1
rytmu serca piersiowej P
Choroby serca 3 Drzenie serca 1 B.Ol 1_<1atk{ 1 Poprawa 1
piersiowej
Bol serca 1 B.Ol l.<latk1. 1 Ustapienie bolu 1
piersiowej
210/120 2 Ustapienie 2 160/90 2
zawrotow glowy
Nadcisnieni 9 iZzeni
adeishiemie 190/110 5 Obnizenie 3 120/80-90 5
ci$nienia
140/90 Stan niestabilny 2 Poprawa
Bole krzyza Uczucie bolu Ustapienie bolu
Uczucic Zmniejszenie
Rwa kulszowa 4 hniccia i bol 3 objawow, 3
Bole krzyza i puchnigcia i bolu poprawa
A 13
nog Zmniejszenie
Zapal?nle 3 Uczucie bolu 2 objawow, ?
stawow poprawa,
ustgpienie bolu
Apatia, 4 Poprawa po 10 4 Latwe zasypianie, 4
ostabienie dniach dobry nastrgj
Epilepsja, kilka . W.C 1agu 6
atakdw w 1 Widoczna 1 miesigcy 1
Uktad nerwowy 8 . poprawa ¢wiczenia atak
miesigcu i
nastapit 2 razy
, Poprawa po Y
321;5&):‘/3 na 3 dwbch 5 Usta,pleﬁ)ne bolow 3
ym tygodniach glowy
Zaburzenia Poprawa po Powrot do
S 8 . 2 8
trawienia tygodniu normalnego stanu
Ukdad trawicnia 15 Bol zoladka 4 Poprawa po ? Ustapienie bolow 3
tygodniu
Poprawa po 40 .
Wrzody 3 dniach 1 ‘Wyrazna poprawa 2
. . L. Poprawa,
Schorzenia 3 BOl w rejonie 3 Nastapita reakcja ? odstawienie 3
watroby watroby lokarstw

? - W tabelce nie podano liczby, lub liczba byta wigksza niz we wczeséniejszej rubryce.

Tabela 3 - Podsumowanie

Podczas éwiczenia

Po 3 miesiacach

Odczucie normalnego stanu i
poprawy

Zmienne odczucia poprawy i
pogorszenia

Wyrazna poprawa

Brak wyraznej poprawy

29

22

47

4

Prosze pamietac, ze chociaz wiele 0sob osiggnelo poprawe zdrowia dzigki yiquan, nie jest to magiczne

lekarstwo. Jest to metoda, ktora wymaga wytrwatosci i czasu. Z tego co widzialem w Pekinie, bardzo czgsto osoby

¢wiczqce dla poprawy zdrowia przychodzg do parkow wczesnym rankiem i spedzajg tam wiele godzin, éwiczqc zhan

zhuang, shi li, moca bu, spacerujgc w przerwach i znow wracajgc do éwiczen.
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ANDRZEJ KALISZ o
TAI CHI | 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) 1 xingyiquan(hsing-i ch'uan) spotkali si¢, porownali to co robig, zauwazyli podobienstwa, i
postanowili okresla¢ te trzy systemy mianem "wewnetrznej rodziny" - neijia, nawigzujac do nazwy
systemu, ktory istniat 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 biale plamy + gar$¢ mitow.

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

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

Wiegc 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 - gtdwnie 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).

Glowne podobienstwa

Koordynacja §wiadomosci z cialem/ruchem.

Generowanie sity z calego, skoordynowanego, przy tym wzglednie rozluznionego ciata - w jakims
stopniu charakterystyczne dla wszystkich systemow neijia.

Czesci treningu yiquan nazywane shi li 1 jlanwu postronnym obserwatorom mogg przypominac
taijiquan.

W taijiquan tez wystgpuja ¢wiczenia zhan zhuang, chociaz ta cze$¢ jest w yiquan bardziej
rozwini¢ta. Faktycznie w yiquan zhan zhuang jest najbardziej rozwinigty 1 akcentowany z
wszystkich chinskich systeméw. Cwiczenia te sa wzglednie proste, a rownoczesnie daja szybkie
efekty w zakresie poprawy percepcji ciata, czy sity/energii.

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

Roznica w strategii walki
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W taijiquan bardziej podkresla si¢ wyczekiwanie, neutralizacje i kontrowanie, co okresla si¢ "yi
jing zhi dong" (przy pomocy spokoju kontrolowac ruch). W uproszczony sposob mowigc: bardziej
pasywne podejscie, zaktadajace wyrazng przewage umiejetnosci nad przeciwnikiem. Chociaz np.
druga forma rodziny Chen opiera si¢ na zdecydowanie innych zasadach. Czy sa 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¢ gldwnie sytuacja walki z
groznym przeciwnikiem. Walka si¢ toczy, nie mamy wyraznej przewagi, przeciwnik stwarza
rzeczywiste zagrozenie, wigc zeby si¢ ratowa¢ musimy da¢ z siebie wszystko. Wiec jest zasada
ataku laczonego z obrong "gong fang he yi" - atak wystepuje réwnoczesnie z obrong, czy obrona
roéwnoczesnie 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 umiejetnosci.

Ro6znica w treningu walki

Ta réznica, jest r6znicg nie tylko w stosunku do taijiquan, ale takze pozostatych systemow neijia,
czy wielu innych uprawianych obecnie chinskich sztuk walki. Ot6z jest to nacisk na trening
sparingowy.

Rzecz w tym, ze z punktu widzenia umiejetnosci bojowych, trudno o ich rozwijanie 1 weryfikacje,
umozliwiajaca wyciagnigcia wnioskow dla dalszego treningu, bez praktyki walki.

Wiemy o mistrzach, ktorzy zastyneli z umiejetnosci w tym zakresie, ze oni wielokrotnie walczyli. Z
tych doswiadczen wyciggali wnioski, doskonalgc te umiejetnosci.

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 bronig, tak jak si¢ to woéwczas odbywato.

Wigc sg dwie mozliwosci:

1. Nie przejmowac si¢ za bardzo skutecznoscig bojowa, a uprawiac te systemy dla dziesigtek innych
zalet 1 korzysci, ktorych ich ¢wiczenie dostarcza.

2. Jesli jednak kto$ jest bardziej zainteresowany studiowaniem aspektu bojowego, to sprobowac
wprowadzi¢ forme treningu, ktéra bedzie jakas namiastkg walki - stworzy¢ pewien poligon do
weryfikacji umiejetnosci.

Wigc w taijiquan jest generalnie tak, ze s3 rézne metody treningowe, natomiast jesli chodzi o
swobodng walke, to dawni mistrzowie walczyli w realu, a wspotczesnie po prostu te czes¢ sobie z

reguty odpuszczaja, ewentualnie sprowadzajac ja do swobodnego tui shou.

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

RozZnica w teorii

Tutaj to r6znie moze wygladac, ale podczas gdy duza cze¢§¢ zwolennikdw taijiquan jest bardzo
przywiazana do tradycyjnych koncepcji i poje¢, chinski yiquan juz od lat 20. XX wieku otworzyt
si¢ na nauk¢ zachodnia, z zalozeniem, zeby korzysta¢ z dobrych rozwigzan z ré6znych zrodet, nie
traktowac klasycznych chinskich teorii jako wiedzy absolutnie prawdziwej, a starac si¢ spojrze¢ na
nie tez z innych punktow widzenia, wydobywac to co sensowne, a eliminowac to co btedne lub
zbedne.

Tak dla przyktadu — stynna koncepcja pigciu przemian, z ktorg niektorzy teoretycy xingyiquan
powiazali na sit¢ (zeby byta pigkna tradycyjna teoria) pie¢ podstawowych metod/technik tego
systemu, 1 ¢wiczyli zgodnie z koncepcja "wzajemnego niszczenia" (drzewa przez ogien, ognia przez
wodg itp). Tylko, ze w praktyce walki okazywato si¢, ze wygrywal raczej ten, kto mniej byt do tej
teorii w takim ujeciu przywigzany.

Jeszcze wréce do podobienstw 1 roznic migdzy taijiquan i yiquan w zakresie podej$cia do walki, w
tym treningu tui shou i san shou.

Ot6z, jak wezesniej wspomniatem, mozna powiedzie¢ (chociaz jest to oczywiscie pewne
uproszczenie 1 generalizowanie), ze taijiquan jest bardziej pasywny, nastawiony na reagowanie 1
kontrowanie, natomiast yiquan jest nastawiony na bardziej aktywng walke, gdzie rownocze$nie z
atakowaniem nastepuje reagowanie i dostosowanie do zmieniajacej si¢ sytuacji.

W yiquan duzg wage przywiazuje si¢ do umiejetnosci postugiwania si¢ seriami "eksploz;ji sity",
przy czym taczy si¢ to z umiej¢tnoscia rownowazenia i elastycznego dostosowania, co sprawia, ze
trudno jest te site wykorzysta¢ zwolennikom bardziej miekkiego, subtelnego podejscia, poniewaz ta
"wybuchowa sita", nie jest sitg niezrownowazong i sztywng.

Réwnoczesnie w tui shou duza cze$¢ praktyki odbywa sie subtelnie, na zasadzie podobnej jak w
taijiquan. Jednak celem jest przeniesienie umiejetnosci wptywania na rownowage do sytuacji
bardzo gwattownych, gdzie obydwaj przeciwnicy atakuja pot¢znymi, 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 umiejetnosci na
naszg korzys¢ jest znaczna.

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

Natomiast w naszym yiquan patrzymy na doskonalenie umiejetnosci w walce jako na proces: od
umiejetnosci zgrubnych, fatwych do opanowania, stopniowo w kierunku wysubtelniania
umiejetnosci. W ten sposéb stosunkowo wcezesnie zdobywa si¢ umiejetnosci, ktore mimo, ze nie sg
bardzo subtelne, to po prostu w wielu przypadkach daja szans¢ na pozytywne rozstrzygnigcie walki,
a potem stopniowo umiej¢tnosci mozna doskonali¢ 1 wysubtelnia¢, w konfrontacji uzywajac metod
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bardziej zgrubnych lub bardziej subtelnych w zaleznosci od poziomu umiejetnosci 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 sila - proste, ostre, gwattowne ruchy,

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

- hua jin - przemieniona sita - umiejetnosci bardzo subtelne.

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

Z tym, ze niektore z tych teorii zachowanych w zapisach rodziny Chen bardzo r6znig si¢ od

koncepcji stosowanych dzi§ w wigkszos$ci 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 zwtaszcza przez czesé
przedstawicieli taijiquan, Ze tui shou nie nalezy ¢wiczy¢ w formie sparingowej.

W sportach walki, skad pojecie sparingu pochodzi, istnieje rozroznienie na sparing i wlasciwg
walke (sportowa). Walka na zawodach jest tam wlasciwym sprawdzianem poziomu umiej¢tnosci i
zdolnosci. Sparing to natomiast forma treningu. Przy czym sparingi odbywajga si¢ nie tylko w
formule "wolnej walki" (w ramach regulaminu sportowego), ale stosuje si¢ rozmaite formuty
sparingoéw ograniczonych i zadaniowych. Poziom konfrontacyjnos$ci sparingdw moze by¢ ré6zny. W
duzej czgsdci sparingéw chodzi weale 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 kilkudziesieciu
latach nieustannie testowana i rozwijana, osiggajac wysoki poziom. Takich efektow nie osiaga si¢
ograniczajac si¢ tylko do ¢wiczenia walk w pelnej formule.

Yiquan jest otwarty na rozwoj, na porOwnania, na wykorzystywanie skutecznych metod. Jego
metodyka treningu sparingowego jest nieustannie rozwijana od lat 20. XX wieku, gdy doszlo do
pierwszych kontaktéw i konfrontacji z boksem 1 judo.

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

Podobnie jest z formutami ograniczonymi - zadaniowymi (gdzie ponadto moze wystgpowac podziat
na role). Tutaj nie chodzi o po prostu reagowanie/dziatanie, 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 ktérym
skupiamy si¢ tylko na pewnym aspekcie walki i mozemy z nim doktadniej pracowaé. Przy czym
partner w ¢wiczeniu stwarza coraz trudniejsze sytuacje, co daje szans¢ na lepsze przetestowanie i
doskonalenie okreslonej czesciowej umiejgtnosci.

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

Ale gdy ¢wiczy sie tui shou w taki sposob, 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 moc 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 t¢ przepas¢ - w
rezultacie tatwiej 1 szybciej dochodzi si¢ do wykorzystania tej czesciowej umiejetnosci w wolnej
walce.

Natomiast istotne jest, zeby pami¢taé, ze formuly ograniczone podporzadkowane sa doskonaleniu
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umiejetnosci w wolnej walce (czyli patrze¢ na element z punktu widzenia cato$ci) 1 nie uciekac si¢
do "trikéw" dziatajacych tylko przy zastosowaniu danego ograniczenia.
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ANDRZEJ KALISZ
TUI SHOU W YIQUAN

Tui shou jest jedna z gtéwnych metod treningowych yiquan. Cwiczenia tui shou w duzej
mierze pozwalaja skontrolowac efekty praktyki bardziej podstawowych metod treningowych, 1 w
rezultacie skorygowac i poprawi¢ swoj trening podstawowy. Najprostsze ¢wiczenia tui shou mozna
zaliczy¢ do podstawowych metod treningowych (czyli jiben gong), tutaj jednak ¢wiczy si¢ z
partnerem. Je§li méwimy o tak zwanym swobodnym tui shou (san tui shou) jest to pewna cz¢s¢
wolnej walki. W walce nieustannie zdarzaja si¢ sytuacje, gdy dochodzi do kontaktu miedzy
ramionami przeciwnikow. Dzigki treningowi tui shou adept yiquan jest w stanie dziata¢ efektywnie
w takich wtasnie sytuacjach. Uczymy si¢ tu wyczuwania przeciwnika, wptywania na jego
rownowage, wykorzystania dziur w jego obronie, ale takze ich tworzenia. Oczywiscie tui shou to
nie to samo co wolna walka. Jednak bez praktyki tui shou umiejetnosci adepta w wolnej walce nie

bytyby kompletne. Mowi sig, ze: "Tui shou wspiera san shou, a san shou wspiera tui shou".

Yao Zongxun udziela lekcji tui shou Tang Rukun'owi

Tui shou jest metoda treningowg opartg na bardziej podstawowych formach ¢wiczen: zhan
zhuang, shi li, moca bu i fa li. Pojecie hunyuan li jest tu motywem przewodnim. W wigkszos$ci
systemow wewnetrznych stosuje si¢ termin nei jin ("sifa wewnetrzna'). Gdy w yiquan méwimy o
hunyuan li, chodzi w gruncie rzeczy o to samo. Oczywiscie jest to pojecie ktore ma wiele aspektow.
Jednym z nich jest "odczucie sity”, ale jest tez oczywiscie aspekt mechaniki ciata, a takze ling —
zwinno$¢, ptynnos¢ 1 zrecznos¢, majace zrodto w umysle, koordynacji umystu i ciata. Hunyuan li
oznacza sit¢ calosciowa, holistyczng. Hunyuan znaczy cato$ciowy, jednolity, pierwotny. Czasem
uzywa si¢ innego znaku dla zapisania yuan, i wowczas dochodzi dodatkowe znaczenie kragtosci.
By wyjasni¢ to w prostych stowach, hunyuan li oznacza, ze istnienie specyficzna koordynacja
pomiegdzy umystem a ciatem, a takze zdolno$¢ do wykorzystania specyficznej mechaniki ciala, i co
jest najwazniejsze zdolnos¢ do uzycia tej ,, sify ” w kazdym momencie, w dowolnym kierunku, przy
uzyciu dowolnej czgsci ciala i oczywiscie zdolnos¢ do ptynnych, swobodnych zmian w tym
zakresie. Wyobrazmy sobie sportowca, na przyktad biegacza. Jest gotowy do biegu i czeka na
sygnat. Jego intencja jest juz skierowana w przod. Nie jest on kompletnie nieruchomy — to jest
raczej tak jakby juz startowat, ale zatrzymywat si¢ i znéw jakby zaczynat ruch. Hunyuan li to co$
podobnego, jednak tu mamy do czynienia z jednoczesng gotowoscig ruchu lub uzycia sity w

111



dowolnym kierunku i przy uzyciu dowolnej czesci ciala. W tui shou sytuacja zmienia si¢
nieustannie, lecz w kazdym punkcie ruchu nalezy zachowac ustawienie i prace ciata odpowiednie
dla tej sytuacji, i by¢ zdolnym do dostosowania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkéw. Nie chodzi tu o
opanowanie zestawu ruchow, lecz o gotowos¢ do odpowiedniej reakcji w zmieniajgcej si¢ sytuacji.
To jest hunyuan li - "sita calosciowa". Gdy czasem styszy si¢ o kim$ z ust mistrza systemu
wewnetrznego lapidarng opini¢: "On ma te site” ("Ta you zhege jin"), chodzi tu o bardzo wysoki
poziom "wewnetrznych" umiejetnosci, a nie o to, ze ten kto$ jest ositkiem.

Shi li, sg to ¢wiczenia w powolnym ruchu, w ktorych “testuje sie odczucie sity”,
wyobrazajac sobie, ze w trakcie ruchu pokonuje si¢ pewien opor, jednoczesnie starajac si¢
zachowac relaks. Odczucie sity oporu w gruncie rzeczy oznacza odczucie sity przy pomocy ktorej
si¢ ten opdr pokonuje. Jest to tak zwana yi zhong zhi li — "sita wewngtrz umystu", tradycyjnie znana
jako nei jin — "sita wewnetrzna", a w yiquan, jak juz wiemy, nazywana hunyuan li. Podstawowe tui
shou nazywane jest czgsto "shi li z partnerem”, poniewaz ¢wiczy si¢ tak samo jak shi li, tu jednak
zamiast wyobrazonego oporu mamy do czynienia z realnym oponentem. Na nieco wyzszym
poziomie zaawansowania w tui shou ¢wiczy si¢ tzw. bianhua — "zmiany". Wykorzystuje si¢ tu fa li —
metody "emisji sity”, w innych systemach wewnetrznych okre§lane mianem fa jin. Najwazniejsza
jest jednak praktyka swobodnego tui shou, stanowigca pewng forme ograniczonego sparingu.
Wykorzystuje si¢ rézne warianty — czasem koncentrujemy si¢ na “przepychaniu’ — pozbawianiu
przeciwnika rownowagi i odrzucaniu go, czasem natomiast na szukaniu dziur w jego obronie i
uderzaniu (wlasciwie stosuje si¢ lekkie klepnigcia dlonig). Oczywiscie mozna tez taczy¢ obydwa
warianty. Dzigki tej praktyce, podczas san shou (trening wolnej walki) adept jest w stanie nie tylko
uderzac, ale réwniez wykorzystywaé umiejetnosci rozwiniete poprzez tui shou — pozbawianie
réwnowagi, odrzucanie i obalanie, zmienianie kierunku dziatania sity przeciwnika, szukanie i
tworzenie dziur w jego obronie. Czasem kontakt pomigedzy ramionami przeciwnikow jest
stosunkowo dtugi, 1 wowczas jest to sytuacja bardzo zblizona do tej podczas praktyki tui shou.
Czasem jednak kontakt trwa utamek sekundy, jednak 1 wowczas adept yiquan powinien by¢ w

stanie reagowac tak jak podczas tui shou.

Niektorzy ¢wiczacy zapominajg czasem o $cistym zwigzku pomiedzy tui shou i san shou.
Tui shou to nie “przepychanie dla przepychania”. Praktyka tui shou powinna by¢
podporzadkowana wymogom san shou. Tak wiec podczas praktyki tui shou nalezy pamigtac, Ze jest
to pewien aspekt san shou, a nie co$ odrebnego. Jednak uwaga niektorych uczniow kieruje si¢ na
szukanie pewnych ,.trikow” lub “metod”, ktore dziataja tylko dzigki ograniczeniom tui shou, nie
mialyby natomiast najmniejszego sensu w wolnej walce. Na przyktad, gdy ¢wiczymy swobodne
przepychanie, niektorzy starajg si¢ przyjac niskie, rozciagnigte pozycje, tak by przeciwnikowi
trudno byto ich pchnaé. W tej ograniczonej sytuacji to czesto dziata. Jednak gdyby ktos zachowat
si¢ tak w wolnej walce, jego mobilnos$¢ zostataby ograniczona i statby si¢ tatwg ofiarg dla szybko
poruszajacego si¢ przeciwnika z dobrg praca stop. Dlatego nalezy pamietaé, zeby nie szukaé w tui
shou rozwigzan, ktore bedg si¢ sprawdzatly tylko w tui shou, a nie w san shou. W tui shou
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zajmujemy si¢ po prostu pewnym aspektem san shou, a nie czyms niezaleznym.

Niektorzy zastanawiajg si¢ jaka jest réznica pomiedzy tui shou w yiquan, a na przyktad w
taijiquan. Yiquan wywodzi si¢ z xingyiquan, stad nacisk potozony jest przede wszystkim na rozwoj
mocnej, ale jednoczesnie elastycznej sity (oczywiscie mowa jest tu caly czas o tzw. sile nei jin, a nie
o sile w rozumieniu laika). Chociaz jest w tej sile rowniez migkko$¢, to nie ktadziemy na nig
takiego nacisku jak to czyni wigkszo$¢ przedstawicieli taijiquan. Wigcej jest tu "eksplozywnej sity"”
niz “wciggania przeciwnika w pustke”’. Oczywiscie stopniowo umiejetnosci adepta stajg si¢
bardziej wyrafinowane i subtelne. Jednak w przypadku poczatkujacego to co jest proste i
bezposrednie dziata najlepiej. Dlatego w yiquan poczatkujacy sa w stanie rozwing¢ praktyczne
umiejetnosci stosunkowo szybko, natomiast pozniej stopniowo doskonalg je 1 czynig bardziej
subtelnymi. Ta r6znica w podejsciu jest widoczna gdy poréwnuje si¢ nauke tui shou w yiquan i w

wiekszos$ci szkoét taijiquan.

Artykul ten ukazal sie w magazynie "Swiat Neijia" nr 20/pazdziernik 2001
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ANDRZEJ KALISZ
W POSZUKIWANIU HARMONII

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

Wspomnialem juz w rozdziale pierwszym, ze relaks z ktorym pracujemy w metodzie zhan
zhuang nie oznacza kompletnego rozluznienia, ze nauka relaksu, to w gruncie rzeczy nauka
eliminacji napigcia nadmiernego. W rozdziale drugim zaczalem jednak méwi¢ o celowej pracy z
,,8itq”, z odczuciem delikatnego, elastycznego naprezenia. Czy to nie jest nadmierne, zb¢dne

napigcie?

Ot6z nalezy pamigtaé, ze wlasciwym celem jest pewna harmonia, a nie sam tylko relaks.
Harmonia w bezruchu, harmonia w ruchu wolnym, harmonia w ruchu dynamicznym, harmonia w
kazdej, nawet bardzo ztozonej sytuacji w zyciu, w pracy, w sporcie, gdy nast¢puja zmiany mi¢dzy
bezruchem a ruchem, zmiany tempa ruchu, a nawet zmiany rytmu tych zmian, a takze mniej i

bardziej ztozone zmiany toru ruchu.

Chcesz czu¢ si¢ wygodnie, swobodnie w réznych sytuacjach i umie¢ swobodnie dostosowac
si¢ do zmiennych, czesto zaskakujacych sytuacji. Zatem wiasciwym celem jest szukanie
dynamicznej rownowagi pomig¢dzy napig¢ciem i rozluznieniem, nauka nieustannej adaptacji.
Cwiczenia statyczne nie s3 celem samym w sobie, ale przygotowaniem do ruchu, dzigki
uproszczeniu sytuacji dajac mozliwos¢ doktadniejszej, bardziej subtelnej pracy z aspektami, ktore

fatwo przeoczy¢ w ruchu, nawet jesli wykonywany jest wzglednie powoli.

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

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

Gdy stoisz, wykonujac ¢wiczenia o ktdrych tutaj mowa, wtasciwy stan, do ktérego
stopniowo dojdziesz polega nie na tym, ze po prostu stoisz, ale ze stoisz w gotowosci, bedac w
stanie natychmiast wykona¢ ruch w dowolnym kierunku. Taki stan zwigzany jest w gruncie rzeczy z
pewnym pobudzeniem wszystkich migéni. Nadmierne, bezwtadne rozluznienie, spowoduje
opoOznienie reakcji, tak samo jak 1 nadmierne usztywnienie. Tworca Yiquan wielokrotnie powtarzat:
,.jesli zrelaksowany, to nie luzny, jesli napiety, to nie sztywny”. W takim stanie cialo jest
zrelaksowane, ale z delikatnym odczuciem ,,Zywej sify ” — huo li, umyst jest skupiony i odprezony,

odczuwa si¢ jednoczes$nie wygodg 1 wigor.
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN - WATPLIWOSCI | PYTANIA

Yiquan (dachengquan) - odmiana kung-fu (wushu), ktorej rozwoj zapoczgtkowany zostat w
latach dwudziestych XX wieku przez stynnego mistrza Wang Xiangzhai (1885-1963), jest sztukq
walki niepodobng do innych, oferujgcq system metod treningowych jedyny w swoim rodzaju.
Wielu osobom trudno jest jednak zrozumiec¢ na czym polega nauka yiquan. To z czym sie tu

spotykajq zbyt odbiega od ich wyobrazen o sztuce walki.
PO CO ONI TAK STOJA?

Cwiczenia pozycyjne zhan zhuang stanowia najbardziej podstawowy element treningu

!! k=N

wewnetrznych okreslane jest mianem nei jin (sita wewngtrzna). By rozwina¢ ten specyficzny

yiquan. Cwiczgcym inne sztuki walki trudno zapewne zrozumie¢ dlaczego

przywigzujemy do nich tak wielkg wage. Otoz dzieje si¢ tak, poniewaz
doswiadczenie dowodzi, iz jest to stosunkowo prosta, a jednocze$nie bardzo

efektywna metoda stuzaca rozwinigciu tego, co w tradycyjnych systemach

sposoOb uzycia sity ciata, niezbedna jest intensywna, skupiona i precyzyjna praca, podczas ktorej
szczegblnie zaangazowany jest umyst. Jaki sposob treningu najbardziej temu sprzyja? Mistrz Wang
Xiangzhai mawiat: "Ruch krotki jest tu lepszy od ruchu dtugiego, bezruch jest lepszy od ruchu
krotkiego, ruch w bezruchu jest wiecznie rodzqcym si¢ i nigdy nie ustajgcym ruchem”. Ten cytat
wskazuje, ze wbrew pozorom, zhan zhuang nie sg zwyklymi ¢wiczeniami statycznymi (chociaz
moze tak by¢ w przypadku ¢wiczen zhan zhuang wykorzystywanych w innych systemach). Innymi
stowy, zhan zhuang to nie nieruchoma pozycja, ale raczej bardzo krétki odcinek, wrgez punkt
ruchu. Dzigki tym ¢wiczeniom mozemy wypracowac skoordynowane uzycie sity catego ciata w
bardzo prostej sytuacji, koncentrujac si¢ na tym co najistotniejsze, a nie na skomplikowanej formie
ruchu, 1 dzigki temu bedac w stanie zwroci¢ uwage na znacznie wiecej istotnych szczegdtow, nie
"przeslizgujac si¢" ponad nimi.

Z kolei ¢wiczenia w powolnym ruchu - shi li, potraktowa¢ mozna jako caty cigg krotkich odcinkow,

czy wrecz punktow zhan zhuang. Jak powiedziat Wang Xiangzhai: "Shi li to rozciggniete w

przestrzeni ¢wiczenia zhan zhuang, a zhan zhuang to skrocone shi li". W _ shi li

w kazdym punkcie ruchu powinni§my zachowywa¢ odczucie takie jak w B Zhan

zhuang. Te ¢wiczenia pozwalaja nam skontrolowaé, czy w ruchu, w i}

kazdym jego momencie, jesteSmy w stanie zachowac takie samo odczucie | EEC=s "sity"

jak w zhan zhuang. Zhan zhuang i shi li pozwalaja rozwina¢ "ciggle”
odczucie ciata/sity. Stanowig one w yiquan niezb¢dng podstawe dla bardziej zaawansowanych
metod treningowych, jak fa li (dynamiczna emisja sity), tui shou ("przepychanie rak") i san shou

(wolna walka).

SILA, ENERGIA, TECHNIKA?
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Owa charakterystyczna dla systemow wewnetrznych "sita wewnetrzna” nie

powinna by¢ uwazana za jaki$ niezwykty, nieznany nauce rodzaj energii. W
- rozumieniu yiquan jest to po prostu specyficzny, efektywny sposob uzycia
naturalnych mozliwos$ci ludzkiego ciata. Doskonalenie uzycia tej sity stanowi
centralny motyw nauki yiquan. Natomiast postugiwanie si¢ w odniesieniu do yiquan kategorig
"systemu technik” pozbawione jest wickszego sensu. Cwiczacym niektore sztuki walki
prawdopodobnie trudno jest to zrozumie¢, ale powinno by¢ oczywiste
przynajmniej dla uprawiajacych style wewnetrzne. Nieco upraszczajac
zagadnienie mozna powiedzie¢, ze chodzi tu nie o opanowanie

okreslonego zestawu, czy systemu technik, lecz o umiejetno$¢ "zmian TS sity" (jin
de bianhua) - nieustannych zmian kierunkéw i sposobdw dziatania sit w kazdej czesci ciata, w

kazdym punkcie ruchu, w niezliczonej liczbie sytuacji.
A GLEBSZE IDEE?

Od lat, zajmujac si¢ najpierw taijiquan (t'ai chi ch'uan), a p6zniej yiquan, nieustannie
spotykam si¢ z ludZzmi, ktdrzy nie dowierzaja, iz sg to normalne sztuki walki, tak jak np. karate,
tackwondo, czy "zewnetrzne" odmiany kung-fu. Metody treningowe zaréwno taijiquan, jak i yiquan
sg tak odmienne (ktadac nacisk na specyficzng koordynacje umystu i ciata, a nie na typowo
rozumiany trening fizyczny), ze laik rzeczywiscie moze by¢ mocno zdumiony, gdy styszy, ze nie sg
to tylko "¢wiczenia zdrowotne". W rezultacie takiej sytuacji, podkresla¢ wcigz

musze, ze s3 to sztuki walki, a te nietypowe ¢wiczenia stuza wlasnie rozwojowi

umiejetnosci walki wregcz. Niestety, jak sie okazuje, niektorzy z kolei wyciagaja stad

—

whniosek, ze jedynym celem treningu jest tu sprawnos¢ w walce. Otoz jest to

ogromne nieporozumienie.

Wang Xiangzhai tak okreslal 3 gldwne cele treningu yiquan:
e Zdrowie,
e Przyjemno$¢ nauki,
e Samoobrona.

Walory moralne adepta sg niezwykle istotne. "Cnoty wojownika" (wude) to podstawowe
pojecie w kung-fu (wushu). Mowi si¢: "Uczqc sie sztuki walki, przede wszystkim trzeba uczy¢ sie
by¢ dobrym czlowiekiem".

Tworca yiquan w eseju "Korzys¢ z uprawiania sztuki walki" napisat: "Jesli chodzi o

samodoskonalenie, to zaczqc¢ nalezy od zasad charakteru, czterech cech

= zewnetrznych i oSmiu wymogow. Zasady charakteru to: szanowac starszych,
opiekowac si¢ mtodszymi, mie¢ poczucie sprawiedliwosci, dba¢ o innych, by¢

madrym i odwaznym, by¢ szczodrym, by¢ solidnym, by¢ konsekwentnym, by¢ wytrwatym. Cztery

cechy zewnetrzne to: wyprostowana gtowa, prosty wzrok, dostojna postawa, spokojny gtos. Osiem
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wymogow to. spokoj, pokora, skromnosc¢, rozsqgdek, szacunek, uwaznosc, swiadomosé, pokojowosc”.

Artykul powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Neijia” nr 18 (czerwiec
2001) oraz w magazynie "Samuraj" 8/2001

117



ANDRZEJ KALISZ
YAO CHENGGUANG - MISTRZ YIQUAN

Wang Xiangzhai (1885-1963), jeden z najstynniejszych mistrzoéw xingyiquan (hsing-i
ch'uan) 1 tworca systemu yiquan (dachengquan) wiele lat swego zycia spedzit w Pekinie. Tutaj
wlasnie w potowie lat dwudziestych zaczal naucza¢ yiquan. Wkrotce jednak przeniost si¢ do
Tianjinu, a nastepnie do Szanghaju. W Szanghaju wyszkolit pierwsza wigksza grupe adeptow
yiquan (woéwczas okreslanego tez przez niektorych mianem szkoly naturalnej xingyiquan). Dopiero
jednak, gdy w koncu lat trzydziestych Wang przenidst sie na state do Pekinu, dojrzaty juz wtedy
system yiquan (dachengquan) zdobyl tu sobie prawdziwg popularnos¢. Pekin stat sie gléwnym
osrodkiem tego systemu i1 pozostaje nim do dzis.

Wang Xiangzhai
- twérca yiquan

Gléwnym spadkobiercg nauk Wang Xiangzhai'a byl Yao Zongxun (1917-1985). Yao w
stopniu wickszym niz ktokolwiek inny przyczynit si¢ do tego, ze yiquan przetrwat w latach, gdy
nauczanie prawdziwej, efektywnej sztuki walki narazato na zarzuty propagowania chuliganstwa (a
yiquan byt wtedy przez osoby nieprzychylne nazywany "stylem chuliganskim" - liumangquan). Yao
Zongxun w 1984 roku zatozyl Pekinskie Stowarzyszenie Badawcze Yiquan - do dzi$ gtowna,

najbardziej autorytatywng organizacj¢ tego systemu. Wyksztalcit wielu uzdolnionych uczniow.

Bracia Yao Chengguang
i Yao Chengrong z ojcem

Do najwybitniejszych obecnie przedstawicieli yiquan nalezg synowie Yao Zongxuna - bracia
blizniacy Yao Chengguang i Yao Chengrong. Okresla si¢ ich czesto mianem "podwojnej gwiazdy
yiguan". Yao Chengguang prowadzi szkot¢ "Zongxun Wuguan" (Zongxun - imi¢ ich ojca, wuguan -
szkota sztuki walki), a Yao Chengrong - "Zhongyi Wuguan". Yao Chengguang jest
przewodniczacym Pekinskiego Stowarzyszenia Badawczego Yiquan, a Yao Chengrong jednym z

wiceprzewodniczacych..

Obydwaj bracia rozpoczeli nauke yiquan w wieku 8 lat i kontynuowali ja nawet w trudnym
okresie Rewolucji Kulturalnej, gdy cata rodzina zostala zestana do pracy na wies. Cwiczyli, chociaz
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cierpieli wowczas z gltodu i zimna. Yao Zongxun, nie mogac w tym czasie utrzymywac statego
kontaktu z innymi swoimi uczniami, caty wysitek skierowatl na nauczanie syndw. Réwniez po
zakonczeniu Rewolucji Kulturalnej, gdy rodzina powrocita do Pekinu i Yao Zongxun rozpoczat
intensywne propagowanie yiquan, swoim synom poswigcat wyjatkowo wiele uwagi. Obydwaj
bracia w pelni poznali wszelkie tajniki systemu. Yao Chengguang poddany zostat dodatkowo
wyjatkowo intensywnemu, trwajacemu okoto 10 lat okresowi specjalnego treningu koncentrujacego

si¢ na tui shou (pchajace rece) 1 san shou (wolna walka).

Yao Chengguang rozpoczal nauczanie ok. 1980 roku, propagujac yiquan w réznych
czesciach Chin. Odbyt wiele pojedynkow, w ktorych bezspornie dowiodt swoich umiejetnosci. W
1982 roku wziat udziat w jednym z pierwszych turniejéw san da, lecz juz po pierwszej walce, gdy
mimo stosowania ochraniaczy, w pierwszej rundzie groznie znokautowat przeciwnika, zakazano mu
dalszych startow w zawodach, ze wzgledu na to ze dysponowat zbyt niebezpieczng eksplozywna
sita (W yiquan okreslang mianem "sity wybuchu" - baozhali). P6Zniej nauczat m.in. w Hong Kongu
1 Japonii, wszgdzie odbywajac wiele zwycigskich pojedynkéw. Sukcesor legendarnego w Japonii
Kenichi Sawai'a, tworcy taiki-ken, gdy poznat umiejetnosci Yao Chengguanga, stwierdzil ze ma
wrazenie, jak gdyby znow spotkal swego, niezyjacego juz mistrza, i od tej pory co roku przyjezdza

do Pekinu, by kontynuowa¢ nauke u Yao Chengguanga.

Mistrz Yao Chengguang (z lewej)
podczas pokazu yiquan w Hongkongu

!

Mistrz Yao Chengguang jest dyrektorem i gtdbwnym instruktorem szkoty "Zongxun Wuguan'
w Pekinie, honorowym dyrektorem "Zhongyi Wuguan" w Pekinie, przewodniczacym Pekinskiego
Stowarzyszenia Badawczego Yiquan, doradcg technicznym Stowarzyszenia Yiguan w Hongkongu,
honorowym przewodniczacym i gtéwnym instruktorem Stowarzyszenia Yiquan Rodu Yao w
Hongkongu, honorowym przewodniczacym Stowarzyszenia Taiki-ken w Tokio, honorowym
przewodniczacym Stowarzyszenia Taiki-ken w Yokohamie, cztonkiem zarzadu Stowarzyszenia
Wushu w Pekinie, honorowym przewodniczacym i gtownym instruktorem Stowarzyszenia Yiquan w
Guizhou, honorowym przewodniczgcym i gtownym instruktorem Stowarzyszenia Yiquan w
Changzhi, honorowym przewodniczacym Stowarzyszenia Yiquan w Kaifeng, honorowym
przewodniczacym Stowarzyszenia Yiqguan w Xinye, honorowym przewodniczacym Stowarzyszenia
Kultury Fizycznej Rolnikow Prowincji Shandong, honorowym przewodniczacym Stowarzyszenia

Yiguan w Jinan.

Po kilku latach praktyki yiquan 1 kontakcie z réznymi wersjami systemu, stopniowo

zaczatem zdobywaé pewnos¢, ze linia przekazu rodziny Yao jest najbardziej wiarygodna. Dlatego
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nawigzatem kontakt z mistrzem Yao Chengguang i rozpoczatem nauk¢ bezposrednio u niego. Juz w
pierwszych dniach intensywnej nauki zdobytem catkowitg pewnos¢, co do wartosci nauk Yao.
Mogtem przekonac si¢ jak przejrzysty, spojny system tworza tu wszystkie metody treningowe, i
jednoczesnie, ze s3 one w pelni spojne z koncepcjami, ktore pozostawit Wang Xiangzhai w swoich
traktatach teoretycznych. Oczywiscie Yao Chengguang zrobit na mnie ogromne wrazenie takze
swymi umiejetnosciami. Rowniez jego uczniowie prezentujg bardzo wysoki poziom. Czgsto
przyjezdzajg przedstawiciele r6znych sztuk walki z caltych Chin, a takze z zagranicy, by osobiscie
przekona¢ si¢ o umiejetnosciach Yao. W wigkszosci wypadkow jednak nie sa w stanie przebrngc
przez pierwsza probe - walke z jednym z jego uczniow. Sam bytem $wiadkiem dwoéch takich
pojedynkéw. Obydwa zostaly zdecydowanie wygrane przez ucznia Yao - jeden z przedstawicielem

innej szkoly yiquanu, drugi za$ z japonskim czempionem shoot-wrestlingu.

Zajecia szkoty "Zongxun Wuguan" mistrza Yao Chengguang odbywaja si¢ w jednym z
pekinskich parkéw. Zarowno ¢wiczenia podstawowe, jak i bardziej zaawansowane, tacznie ze
sparingiem, majg miejsce na betonowym placyku, w jednym z zakatkéw parku. Nacisk na realizm
walki "ulicznej" moglby wiele 0sob uprawiajacych sztuki walki w Polsce zaszokowa¢. Sam miatem
okazje tego doswiadczy¢, wprawdzie nie w wolnej walce, ale w sparingu pchajacych rak (tui shou),
gdy moi partnerzy nie wahali si¢ skorzysta¢ z "warunkow naturalnych srodowiska", juz to by mna
rzuci¢ o pien drzewa, juz to by popchna¢ mnie na kamienng faweczke. Szczegolnie pamigtam, gdy
mistrz udzielat prywatnej lekcji mnie 1 jeszcze jednemu uczniowi u siebie na podwoérku. Na
niewielkiej przestrzeni, ograniczonej murami, o ktére oparte byly miski i inne przedmioty,
¢wiczyli$my tui-shou (bardzo dynamicznie, z szybka pracg nog - rdzni si¢ to znacznie od tui-shou
znanego z taijiquan), poruszajac si¢ po nierownym podtozu, z ktérego wystawaty kamienie i cegly
sterczace pod roznymi katami, a lezaty tam jeszcze ptyty chodnikowe, ktore chybotaty si¢ przy
kazdym nastepni¢ciu na nie. Przy wykonywaniu ustalonych uktadow tui-shou, utrzymanie
jednocze$nie uwagi na nogach, by si¢ nie potkna¢ bylto juz trudne. O wiele trudniejsze, gdy

przeszlismy do sparingu tui shou.

Yiquan nie ogranicza si¢ tylko do umiej¢tnosci walki wrecz. Jest to takze sztuka
samorozwoju, samodoskonalenia oraz forma ¢wiczen dla zdrowia i dobrego samopoczucia.
Zdrowie i samoobrona - te dwa aspekty sztuki yiquan sa zdaniem mistrza Yao Chengguang
nierozdzielne. Chociaz niektore osoby ze wzgledu na ograniczong sprawnos¢, badz zty stan zdrowia
nie mogg bra¢ udzialu we wszystkich formach treningu yiquan, to btedem jest wedlug mistrza Yao,
rezygnacja w tzw. wersjach "zdrowotnych" yiquan (znanych jako zhan zhuang, jianshen zhuang,
vangsheng zhuang, zhuang gong) z niektérych wymogow i zasad ¢wiczenia charakterystycznych
dla pelnego systemu. W szkole mistrza Yao spotkalem kilka osob, ktore ¢wiczyty dla zdrowia.
Weczesniej ¢wiczac jedng z tzw. wersji "zdrowotnych", stwierdzaty one, ze wicksze korzysci

zdrowotne zaczely odnosié, gdy zaczety uczy¢ sie wersji "bojowej" u mistrza Yao.

Mistrz Yao Chengguang ma obecnie wielu uczniow w caltych Chinach, Hongkongu, Japonii.
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Takze w Polsce yiquan ma szans¢ na rozwdj dzigki naukom i wsparciu mistrza Yao.

Artykul powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Nei Jia" Nr 7, Czerwiec
1999
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ANDRZEJ KALISZ
YAO ZONGXUN - MISTRZ YIQUAN

W latach 20. naszego wieku, Wang Xiangzhai - wybitny uczen stynnego mistrza

A xingyiquan, Guo Yunshena, zapoczatkowal rozw6j nowego systemu kung fu - yiquan (i-
]

2™ ch'uan), znanego od lat 40. rowniez jako dachengquan (ta ch'eng ch'uan). Wang by}

| prekursorem nowego podejscia do nauki sztuki walki. Trening "wewnetrzny" zostat $cisle

k potaczony z praktyczng sztukg walki. Pomini¢ta zostata natomiast catkowicie nauka form.
Pojedynki jaki stoczyt Wang Xiangzhai oraz jego uczniowie dowiodly skuteczno$ci nowej formy
treningu. Yiquan/dachengquan jest mtoda sztuka walki, liczaca sobie zaledwie kilkadziesiat lat. Jest
ona juz jednak do$¢ popularna w catych Chinach. Wielkie zastugi dla jej popularyzacji potozyt

kontynuator Wang Xiangzhai'a - Yao Zongxun.

Yao Zongxun (1917-1985) urodzit si¢ w Hangzhou, w prowincji Zhejiang. Wczesnie stracit
rodzicow i zostal wystany do krewnych do Pekinu. Byt zdolnym dzieckiem i znakomicie radzit
sobie z nauka. Czas wolny najchetniej za$ spedzat na ¢wiczeniach sportowych. Pasjonowat si¢

chinskimi sztukami walki, ale uprawial takze zachodnie dyscypliny sportu.

W 1933 roku Yao zostat uczniem Hong Lianshuna, stynnego eksperta xingyiquan i tan tui
(styl "sprezystych nog"). Dzigki duzemu zaangazowaniu w trening, w krotkim czasie zdobyt solidne

podstawy. Jednocze$nie studiowat teorie sztuk walki, osiggajac imponujaca wiedzg z tego zakresu.

W 1937 roku Wang Xiangzhai osiedlit si¢ na stale w Pekinie i1 tu zaczat propagowac swoj
system. Zapraszat ekspertow wszystkich sztuk walki do dyskusji i porownania umiejetnosci. Nikt z

tych ktorzy przybyli nie zdotat pokona¢ Wanga.

Wkrétce zaczeto by¢ o nim glosno. W pekinskich gazetach zaczely regularnie pojawiac si¢
poswigcone mu artykuty. Jesienig tego roku Wanga odwiedzit takze Hong Lianshun. Efekt
spotkania byt taki, ze Hong, ktory cieszyl si¢ juz stawa wielkiego mistrza, zostat uczniem Wang

Xiangzhai'a. Takze wszystkich swoich uczniow przekazat Wangowi. Wérdd nich byl Yao Zongxun.

Pewnego razu Wang zaproponowal Yao poréwnanie umiejetnosci. W momencie, gdy ich
przedramiona zetknety sie, Yao zostal natychmiast odrzucony i obalony. Widzac, ze Yao nie jest
jeszcze przekonany, Wang zaproponowat kolejng probe, mowiac ze pierwsza si¢ nie liczy, poniewaz
Yao nie byt jeszcze przygotowany do walki. Tym razem Yao gwaltownie zaatakowat 1 w rezultacie
jeszcze gwaltowniej zderzyt si¢ z podlozem. Zapytany, czy chce jeszcze raz sprobowac,
odpowiedziat ze nie ma sensu porownywac umiejetnosci, gdy on nie ma nawet pojecia w jaki
sposob zostat pokonany.

W ciagu kilku nastepnych lat Yao Zongxun osiagnat nieprzecietne umiejetnosci i zostat
ulubionym uczniem Wang Xiangzhai'a. W latach 40. Wang nadat kilku swoim najlepszym uczniom

honorowe imiona. Yao otrzymat imi¢ Jixiang, ktore oznaczalo, ze jest kontynuatorem Wang

Xiangzhai'a.
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Pod koniec lat 40., gdy Wang zaczat koncentrowa¢ si¢ na nauczaniu ¢wiczen zdrowotnych,
wielu ze swoich ucznidw, zainteresowanych sztukg walki, kierowat do Yao, sam tylko z rzadka
udzielajgc im wskazoéwek. W tym okresie uczniami Yao Zongxuna byli m.in. Zhang Zhong, Zhang
Fu, Dou Shiming, Dou Shicheng, Yang Demao, Li Wentao 1 Wang Binkui. Formalnie pozostawali
oni bezposrednimi uczniami Wang Xiangzhai'a, ale faktycznie nauczatl ich Yao Zongxun, ktéry

zgodnie z tradycyjng hierarchig kung-fu byt ich "starszym bratem".

W latach 40. Yao wielokrotnie miat okazj¢ odbywac walki z r6znymi przeciwnikami.
Oprocz pojedynkéw o okreslonych regutach, czesto byty to brutalne walki z ulicznymi gangami.
Dzi¢ki temu zdobyt ogromne doswiadczenie.

W 1940 roku mistrz xingyiquan z prowincji Shanxi - Wu Peiqing przybyl do Pekinu,
oglaszajac siebie prawdziwym spadkobiercg tradycji systemu xingyiquan. Wyzwal na pojedynek
Wang Xiangzhai'a, jako najstynniejszego przedstawiciela gatezi mistrza Guo Yunshen. Wu Peiqing
za$ byl uczniem Li Fuzhena, ktory z kolei byl uczniem Che Yizhai'a. Che Yizhai i Guo Yunshen

obaj byli uczniami Li Luonenga.

Wang jednak wystawit do walki swego ucznia Yao Zongxuna, stwierdzajac, ze moze on go
godnie reprezentowac. Wu zgodzit si¢ i podjeto przygotowania do pojedynku, ktéry odbyt si¢ na
terenie Swiatyni Boga Ognia, w poblizu bramy miejskiej Chongwenmen. Wu zaprosit wielu

stynnych mistrzow, by byli §wiadkami jego zwycigstwa.

Po wzajemnym uklonie, Wu zaatakowat nagle technikg zuanquan. Yao lewa reka
przechwycil atak, prawg dlonig zaatakowal za$ podbrodek Wu, zatrzymujac jednak uderzenie w
ostatniej chwili. Wu zaskoczony byt szybkoscig uderzenia, biednie jednak uznat, ze Yao dysponuje
tylko szybkoscia, jego ciosom brakuje jednak sity. Gdy Wu zaatakowat technika piquan, Yao
wykonat unik i jednocze$nie zaatakowat rami¢ Wu, wykorzystujac tzw. "sprezysta energie".
Odrzucil Wu tak, ze ten wpadtl w thum widzow. Teraz Wu zdat sobie sprawe, ze przeciwnik znacznie
przewyzsza go umiejetnosciami. Trudno byto mu jednak pogodzi¢ si¢ z porazka w obecnos$ci
mistrzoéw ktorych zaprosit.

Ponownie zaatakowal, ale Yao sparowat atak i jednocze$nie zaatakowatl zebra Wu, znow
jednak powstrzymujgc uderzenie, by nie okaleczy¢ przeciwnika. Wu wykorzystat ten moment i
natychmiast zaatakowal jeszcze raz, kierujac uderzenie palcami dtoni w tchawice Yao. Yao
btyskawicznie przechwycit atak, wykonat unik ciatem i uderzyt piescig w twarz Wu. Zanim
widzowie zdazyli zauwazy¢, co si¢ stato, Wu lezal nieprzytomny, krwawiac z ust, a obok lezaty
cztery zgby. Yao podszedt do Wu, chcac mu pomdc podniesé sie. W tym momencie zaatakowat go
od tyhu jeden z przyjaciot Wu. Yao wyczut atak 1 natychmiast obrocit si¢ w strong napastnika.
Jednoczes$nie jednak Han Xingqiao (jeden z najlepszych ucznidéw Wang Xiangzhai'a), widzac co si¢
dzieje, pobiegt za napastnikiem i pchnat go od tyhu, tak Ze ten wpadl na przeciwlegla $ciang.
Niewiele brakowato, by zaczg¢ta si¢ powszechna bijatyka. Na szczgscie obecni mistrzowie o
wielkim autorytecie potrafili jej zapobiec.
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W latach 40. Japonczyk Kenichi Sawai (w tym czasie 5 dan judo, 4 dan kendo) po porazce z
reki Wang Xiangzhai'a zostat jego uczniem. Tak jak innym, jemu tez nauk udzielat gtéwnie Yao
Zongxun. Kenichi poczatkowo nie byt zbytnio przekonany do umiejetnosci Yao. Gdy jednak po
kilkunastu prébach ataku z zaskoczenia Yao za kazdym razem obronit si¢, Sawai uznat jego
umiejetnosci 1 stal si¢ jego pilnym uczniem. Po powrocie do Japonii stworzyt wiasng odmiang

yiquan, znang jako taiki-ken.

Yao cate zycie poswiecit praktyce i doskonaleniu yiquan. Niestety przez dtugi okres nie
mogl otwarcie naucza¢. Gdy na poczatku lat 60. Wang Xiangzhai wyjechal z Pekinu, by naucza¢
¢wiczen zdrowotnych w Szpitalu Tradycyjnej Chinskiej Medycyny Prowincji Hebei w Baoding,
poprosit by Yao przejat oficjalng grupe, z ktora Wang prowadzit zajecia w Parku Sun Yatsena

(Zhongshan Gongyuan). Otwarcie nauczano tam tylko ¢wiczen zdrowotnych.

Tylko niektérych, sprawdzonych adeptow Yao nauczat sztuki walki w swoim domu. Wsrod
nich byli m.in. Zhang Hongcheng, Bai Jinjia, Wang Jinmin, Zhao Xuquan, Bo Jiacong. W okresie
Rewolucji Kulturalnej Yao, zestany na wies, stracit kontakt z wigkszoscig uczniéw i musiat

ograniczy¢ si¢ do nauczania w tajemnicy swoich synow.

Dopiero w latach 70. rozpoczat si¢ ponowny rozkwit yiquan. Wymienieni wyzej uczniowie
zostali teraz asystentami Yao Zongxuna, do ktorego zaczgto przybywac coraz wigcej nowych
uczniéw. Najwybitniejszymi w kolejnym pokoleniu okazali si¢ m.in. synowie-blizniacy Yao
Zongxuna - Yao Chengguang 1 Yao Chengrong, oraz Cui Ruibin, Liu Pulei, Wu Xiaonan, Peng
Zhendi.

Yao nie ograniczat si¢ do praktyki i nauczania poznanych metod, ale podobnie jak Wang
Xiangzhai wykazywat wielka inwencje 1 kreatywnos¢. Tak jak Wang stosowat zasade
indywidualizacji nauki, stosownie od osobowosci i predyspozycji ucznia. Nauka nie polegata zatem
na dostosowaniu si¢ od jakiegos systemu, czy wzorca, lecz na indywidualnym rozwoju. R6zne
metody stosowano odpowiednio do potrzeb.

Yao ktadt nacisk nie tylko na nauke walki, ale takze na rozw6j osobowosci, charakteru,
poszerzanie wiedzy. Od topatologicznego wykladania wolat inspirowanie uczniow, tak by do

pewnych rzeczy dochodzili sami.

W 1984 roku powstato w Pekinie Stowarzyszenie Badawcze Yiquan, ktorego kierownictwo
objat Yao Zongxun. Istniaty w tym czasie wahania co do nazwy systemu. W latach 40. zaczgto go
bowiem z inicjatywy niektérych uczniéw nazywac dachengquan (styl wielkiego osiggniecia). W
zwigzku z tym niektorzy wolg nazwg yiquan okresla¢ tylko pierwotna wersje systemu, a pdzniejsza,
poczawszy od lat 40. nazywac¢ dachengquan. Yao wychodzac z zatozenia, ze nazwa dachengquan
nie brzmi zbyt skromnie, natomiast nazwa yiquan znakomicie podkresla znaczenie aktywnosci
mentalnej w treningu tego systemu (yi oznacza bowiem umyst, mysl, wole), zadecydowal o uzyciu

tej ostatniej nazwy.
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Na podstawie:

1. Zhang Hongcheng - "Cheng gian qi hou de yiquan dashi - Yao Zongxun" (kontynuator i
prekursor, wielki mistrz yiquan - Yao Zongxun) w "Beijing wulin yishi" (Anegdoty pekinskiego
srodowiska sztuk walki), pod redakcjq Zhang Baorui, Beijing 1987.

2. Cui Ruibin - "Yiquan fazhan yu Yao Zongxun" (Rozwoj yiquan i Yao Zongxun), w
magazynie "Wuhun" 3/1991.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w magazynie "Karate Kung-fu" 3/97
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN

Jednym z ciekawych systemdéw kung-fu, ktory cieszy si¢ obecnie w Chinach sporg

3 popularnoscia, ale pozostaje jeszcze niemal nieznany poza nimi jest yiquan (i ch'uan),
e

U™ zwany takze dachengquan (ta ch'eng ch'uan). Powszechnie znane sa trzy systemy tzw.

"wewnetrzne": taijiquan (t'ai chi ch'uan), baguazhang (pakua chang) i xingyiquan (hsing-i

h'uan). W przypadku tego ostatniego mowi si¢ niekiedy o trzech szkotach: klasycznej,
naturalnej i syntetycznej. Podziat ten jest juz jednak przestarzaty. To co w latach dwudziestych
naszego stulecia nazywane byto szkotlg naturalng xingyiquan, wyewoluowato bowiem w kierunku

catkiem nowego, odrebnego systemu - yiquan (dachengquan).

Tworcg yiquan (nazwe mozna przetlumaczy¢ jako: pies¢ umyshu lub boks mentalny) byt
Wang Xiangzhai (1886-1963). Jego historia zaczyna si¢ podobnie jak wielu innych wybitnych
mistrzow. W dziecinstwie byt staby i chorowity. Rodzice zdecydowali wigc, Ze dla wzmocnienia
ciata i poprawy zdrowia bedzie pobieral lekcje kung-fu. Maty Wang Xiangzhai (w dziecinstwie
nazywany imieniem Nibao) miat szczescie, ze w sgsiedniej wiosce mieszkat Guo Yunshen (Kuo
Yun Shen), wielki ekspert xingyiquan, jeden z najwybitniejszych mistrzow w historii kung-fu. Guo
Yunshen miat wielu ucznidow, ale podobno tylko Wang Xiangzhai, ktory zaczal nauke, gdy Guo byt
juz w podesztym wieku, poznat jego pelny system. Guo traktowal go jak wtasnego syna (jego
jedyny syn zmart po pechowym upadku z konia).

Jednym z elementdéw systemu xingyiquan, dawniej otoczonym tajemnicg i przekazywanym
tylko nielicznym zaawansowanym adeptom byty ¢wiczenia zhuang gong. Wang Xiangzhai jako
jedyny poznat wszystkie tajniki utrzymywanych w sekrecie ¢wiczen zhuang gong mistrza Guo

Yunshen,

Zhuang gong to, w uproszczeniu, statyczne ¢wiczenia w pozycji stojacej. Taki jednak opis
niczego nie wyjasnia, a jedynie budzi watpliwosci jak ¢wiczenie polegajace tylko na nieruchomym
staniu moze mie¢ jakgkolwiek wartos¢. Otoz tajemnica tkwi w tym, ze zhuang gong wcale nie
ogranicza si¢ do nieruchomego stania. Podstawowe znaczenie ma tu odpowiednia aktywnos$¢
mentalna. W gre poza podstawowym relaksem i "wejsciem w cisze" (ru jing) wchodzg takze
roznorodne kontemplacje 1 wizualizacje. Cialo nie jest po prostu rozluznione i nieruchome, lecz
znajduje si¢ w specyficznym stanie pomi¢dzy rozluZnieniem i napigciem, pomi¢dzy
bezruchem i ruchem. Dzigki tym ¢wiczenion w stosunkowo krétkim czasie rozwija K?s si¢
szczegblng site, zwang w systemach wewnetrznych nei jin (sita lub energia ——‘i

by

wewnetrzna).

Po $mierci Guo Yunshena Wang Xiangzhai duzo podrézowat po catych Chinach, doskonalac
swa wiedz¢ 1 umiejetnosci poprzez kontakt w wieloma wybitnymi mistrzami. Przez kilka miesigcy

pobieral nauki sztuki walki i buddyzmu chan (jap. zen) u mnich z klasztoru Shaolin imieniem
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Henglin (wedtug niektorych zrodet Changlin). W prowincji Hunan uczyt si¢ u mistrza Jie Tiefu. W
prowincji Fujian korzystat z nauk mistrzéw stylu biatego zurawia - Fang Qiazhuang i Jin Shaofeng.
W prowingcji Sichuan studiowat taoizm. Mial kontakt z mistrzami baguazhang. Jego przyjacielem
byl Yang Shaohou, stynny mistrz taijiquan, tworca odmiany xiaojia stylu Yang. Wang staczat wiele
pojedynkéw. Poczatkowo niektore z nich konczyly sie jego przegrang. Poczawszy jednak od drugiej

polowy lat 20. nie spotkala go podobno nigdy porazka.

Koniec lat 20. to poczatek ksztattowania si¢ systemu yiquan. Pod wpltywem A . Guo
Yunshena, ktory przekazal mu metody treningu medytacyjnego zhuang gong, a takze | } w
rezultacie wielu stoczonych pojedynkow, Wang doszedt do wniosku, ze w sztuce o - walki
wazniejszy jest trening ducha (shen) i umystu (yi) niz nauka $cisle okreslonej formy [ i

(xing). Nauczajac w Szanghaju xingyiquan, stwierdzil, Zze jego uczniowie nadmierng wage
przywiazuja do formy, technik, lekcewazac aspekt wewnetrzny, mentalny. W treningach zaczat wiec
wiekszy nacisk ktas¢ na ¢wiczenia zhuanggong, odrzucajac formy, gltoszac, ze w ten sposob tatwiej
1 szybciej rozwija si¢ umiejgtnosci walki. Z nazwy xingyiquan (xing - forma, yi - umyst, quan -
pies¢) odrzucit element xing. Od tego czasu, to czego nauczat znane byto pod nazwa yiquan. Nie
uwazano tego jednak za odrebny system, lecz tylko nowe podejscie do nauki xingyiquan. Stad

wzieto si¢ okreslenie: szkota naturalna xingyiquan.

Podejscie Wanga stanowito wyzwanie dla wielu mistrzow tradycyjnych systemow,
ktadacych nacisk na nauke form. Doszto do serii pojedynkow, w ktorych Wang wykazat swa
wyzszo$¢. W krotkim czasie wsrdd jego uczniow znalazto si¢ wielu zaawansowanych adeptow, a
nawet uznanych ekspertow roznych szkot. Wspolnie z nimi Wang doskonalit swoj system.
Najwybitniejszymi uczniami Wanga w tym okresie byli: Gao Zhendong, Zhao Daoxin (zwyci¢zca

konkurencji wolnej walki podczas Trzecich Ogélnochinskich Zawodéw Sportowych),

Zhang Entong (w 1955 roku pokonal mistrza Chin wagi ci¢zkiej w zapasach - Zhang
4 Kuiyuana, ktéry po tym zostat adeptem yiquan), Han Qiao, Han Yuan, Bu Enfu (mistrz
Chin w boksie 1 zapasach shuai jiao), Zhang Changxin (zwyciezca zawodoéw bokserskich
w Shanghaju). Uczniem Wanga byt wowczas takze stynny lekarz You Pengxi, ktory na
bazie jego nauk stworzyt pdzniej metode kong jin qigong (w pozniejszych latach You przeniost si¢

do USA, zmart w 1983 roku w Kalifornii).

Pod koniec lat 30. Wang przeniost si¢ do Pekinu. Stawny byl wowczas mistrz xingyiquan
Hong Lianshun. Po pojedynku, ktory zakonczyt si¢ bezapelacyjnym zwyciestwem Wanga, Hong
zostal jego uczniem, wraz z calym gronem swych wczesniejszych uczniow, wsrdd ktorych znalezli
si¢ Dou Shiming (pewnego razu jednym uderzeniem pokonat Gao Yanwanga, ochroniarza generata
Fu Shuangyinga), Li Yongzong (zwyciezyt wloskiego mistrza boksu) oraz Yao Zongxun (w latach
40. asystent Wang Xiangzhai'a, pdzniej uznany za jego nastgpce, stynny z wielu zwycigskich
pojedynkdéw).

W tym czasie yiquan byl juz do$¢ dojrzatym systemem. Z kazdym rokiem zdobywal sobie w
Pekinie coraz wigkszg popularno$¢. Wang pracowal intensywnie na dopracowaniem teorii i
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propagowat szeroko swoje poglady, zwracajac uwage na niepokojacy fakt, ze chinskie sztuki walki
tracg swoja warto$¢ bojowa, zmieniajac si¢ stopniowo w forme gimnastyki. Okupujacy Chiny
Japonczycy, ktorzy do chinskich sztuk walki odnosili si¢ z reguty lekcewazaco, ?’Tq

L7 %

wysoko oceniali umiejetnosci Wang Xiangzhai'a i nawet probowali §ciggnacé go do i E

Japonii, by tam nauczatl, jednak bez powodzenia. Tylko jednemu Japonczykowi udato si¢
zosta¢ jego uczniem. Byl to Kenichi Sawai (wéwcza 5 dan judo, 4 dan kendo), ktory na

bazie nauk Wang Xiangzhai'a stworzyl pdzniej system taiji-ken.

W latach 40. uczniowie Wanga, zachwyceni jego systemem, zaproponowali zmiang¢ nazwy
na dachengquan (pigs¢ wielkiego osiggniecia). Wangowi nazwa nie spodobata si¢, jako nazbyt

chelpliwa, ale wkrotce przyjeta si¢ i do dzi$ jest stosowana zamiennie z yiquan.

W potowie lat 40. coraz wigcej 0so6b zaczeto uprawiaé yiquan ze wzgledu na korzystny
wpltyw ¢wiczen na zdrowie. Po 1949 roku na yiquan, jako system realnej walki wtadze patrzyty
podejrzliwie. Nauczanie petnego systemu odbywalo si¢ tylko na niewielka skalg. Wang Xiangzhai
skupit si¢ wowczas na propagowaniu zdrowotnych waloréw yiquan, wybierajac ¢wiczenia najlepie;j
stuzace celom kultywacji zdrowia, profilaktyce i terapii.

Yao Zongxun, uznawany juz wowczas za nastepce Wang Xiangzhai'a miat niewielu

uczniéow. W latach Rewolucji Kulturalnej ograniczy¢ si¢ musiat tylko do samodzielnego treningu i

nauczania synéw, oczywiscie w tajemnicy. Dopiero w latach 70. sytuacja ulegta poprawie.

Yiquan pozbawiony jest form 1 $cisle okreslonych sekwencji technik. Nacisk
ktadziony jest na rozwdj specyficznej sily, charakterystycznej dla systemow
wewnetrznych 1 umiejetno$¢ postugiwania si¢ nig. Podstawe treningu stanowig
¢wiczenia pozycyjne zhuang gong. Dziela si¢ one na dwie gupy: jianshen zhuang -
ukierunkowania energii przydatng w walce. Shi li to ¢wiczenia w powolnym ruchu, przypominajace
nieco tajiquan, z tym ze wykonuje si¢ wielokrotne powtdrzenia pojedynczych ruchow, lub taczy je
w dowolnej kolejnosci, nie ma natomiast skodyfikowanych form. Cwiczenia krokow sa wersja shi li
dla ndg. Fa li to ¢wiczenia gwattownego wyzwalania energii. Shi sheng to ¢wiczenia okrzykow.
Wszystkie te metody stuzg rozwojowi 1 wyzwoleniu swoich potencjalnych mozliwosci, szczegdlnie
umiejetnosci skutecznego wykorzystania wlasnego ciata, jego energii. Nie chodzi tu o umiejetnosci
zwigzane z naukg technik. Yiquan odrzuca bowiem rozumienie sztuki walki jako systemu $cisle

okreslonych technik.

Wymienione wyzej ¢wiczenia daja podstawe, a dalszy rozwoj umiejetnosci walki odbywa
si¢ poprzez praktyke sparingowa. Cwiczenia z partnerem rozpoczyna si¢ od przepychania rak - tui
shou, podobnego nieco do tui shou w taijiquan lub chi sao w Wing Chun. Stopniowo przechodzi si¢
do sparingu, poczatkowo bardzo ograniczonego, pdzniej stopniowo zwigksza si¢ repertuar
stosowanych metod. I chociaz nauczyciel moze pokazywa¢ pewne metody (techniki), to jest to

raczej wskazanie na pewne mozliwosci wykorzystania swego ciata. Nie ma mowy o nauczaniu
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systemu technik.

Sztuka yiquan posiada dwa gléwne aspekty: zdrowotny (yangsheng fangmian) i
bojowy (jiji fangmian). Sg one ze sobg $cisle zwigzane. Mozna jednak uprawiac
¢wiczenia zawarte w yiquan dla zdrowia, nie interesujac si¢ sztuka walki (podobnie jak

taijiquan). Z drugiej strony niemozliwa jest tutaj nauka sztuki walki z pomini¢ciem

¢wiczen zdrowotnych. Caty system (mowa os systemie metod treningowych, a nie
systemie technik walki) skonstruowany jest tak, ze ¢wiczenia szczegdlnie korzystne dla zdrowia

stanowig jednocze$nie podstawe dla rozwoju umiejetnosci walki.

Pekin stanowi gléwny osrodek yiquan. Dziata tu Stowarzyszenie Badawcze Yiquan
zatozone przez Yao Zongxun'a. Takze w ramach Pekinskiego Stowarzyszenia Badawczego Qigong
¢wiczy sie metody zdrowotne yiquan. W Hongkongu yiquan uprawiany jest od lat 70. Adeptéw
systemu spotka¢ mozna takze na Tajwanie, w Japonii, Malezji, USA, Argentynie, Wielkiej Brytanii

i w Polsce.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w magazynie "Karate Kung-fu" 4/96
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ANDRZEJ KALISZ

YIQUAN, A MEDYCYNA CHINSKA
ODPOWIEDZI NA PYTANIA

Pytanie:
Jak w yiquan podchodzicie do zdobyczy tradycyjnej medycyny chinskiej?
Odpowiedz:

W yiquan nie odwolujemy si¢ do rozbudowane;j teorii i praktyki chinskiej medycyny. Jej znajomos$¢

nie jest potrzebna w nauce yiquan.

Réwnoczesnie podstawowe metody ¢wiczen yiquan od lat 50. XX wieku sg z powodzeniem
wykorzystywane jako uzupetniajgca forma terapii w niektorych szpitalach 1 sanatoriach w Chinach.
Jednak z tego punktu widzenia metoda ta jest prosta i calo$ciowa - po prostu wystarczy zachowanie

podstawowych zasad, by osiagna¢ generalny pozytywny wpltyw na organizm.

Zatem metoda ta nie jest stosowana na takiej zasadzie, jak akupunktura, ziota, czy niektore
¢wiczenia qigong - stosowanie specyficznych dziatan dobranych odpowiednio do diagnozy oparte;j
na tradycyjnej chinskiej medycynie. Takich mozliwosci w tej metodzie w takiej formie jaka my

prezentujemy nie ma.

Z kolei zaletg jest prostota, tatwo$¢ stosowania, bez konieczno$ci wiedzy o chinskiej medycynie, i

niezaleznie od stosunku ¢wiczacego do tradycyjnych chinskich koncepcji.

Natomiast yiquan ¢wiczg tez np. lekarze chinskiej medycyny. Przez wiele lat Yao Chengguang
prowadzit zajecia po sasiedzku z Instytutem Tradycyjnej Chinskiej Medycyny w Pekinie, 1 wielu
tamtejszych lekarzy jest jego uczniami. W swojej pracy wykorzystujg oni rdwnoczesnie np.
akupunkture i ucza pacjentéw ¢wiczen zhan zhuang z yiquanu. W pierwszym oczywiscie opieraja
si¢ na teorii chinskiej medycyny, w drugim wlasciwie nie ma takiej potrzeby - wystarczy wiedza

wynikajgca z praktyki, ze ¢wiczenia te wywierajg ogolny pozytywny wptyw na stan zdrowia.

Z jeszcze innej strony, podstawowe metody yiquanu okreslane bywaja jako zhan zhuang qigong. Sa
zatem zaliczane do qigong, mimo ze my o qi nie méwimy. Natomiast przedstawiciele bardziej
tradycyjnego qigong interpretuja t¢ metodg jako "qigong naturalny" - wedtug nich w sposob
naturalny nastepuje tutaj zrownowazenie przepltywu qi w meridianach i wzmocnienie zheng qi

(czyli zdolnosci organizmu do utrzymania zdrowia).
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Ale bywaja tez tacy, ktérzy w nasz prosty yiquanowy zhan zhuang oparty na cato$ciowym dziataniu
wlaczajg metody dzialajace specyficznie, oparte na tradycyjnych teoriach medycyny i qigong.

Sam prekursor wspotczesnego yiquan - Wang Xiangzhai byl zwolennikiem prostoty i dazyt do
rozwini¢cia metody dajacej dobre efekty przy jak najwigkszej prostocie zarowno w aspekcie
zdrowotnym, jak i bojowym. W przekazie Yao kontynuujemy ten kierunek. Natomiast sg przekazy,
gdzie moze to wygladac inacze;.
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ANDRZEJ KALISZ

YIQUAN, A TAI CHI, CHI KUNG | JOGA
ODPOWIEDZI NA PYTANIA

Wiasciwie mysle o nauce tai chi. Przypadkowo trafilem na strony internetowe poswigcone
yiquan i zastanawiam si¢, czy nie zdecydowac si¢ na nauke tej sztuki. Czy mogtbym prosic o

poradeg?

Dzi$§ na catym $wiecie wiele osob ¢wiczy cos$ co nazywane jest tai chi. W wigkszosci
wypadkow jest to system ¢wiczen polegajacy na wykonywaniu w sposob stosunkowo zrelaksowany
krétszych lub dtuzszych uktadéw powolnych ruchow. Celem wigkszosci ¢wiczacych jest relaks,
odprezenie, uzyskanie dobrego samopoczucia, utrzymanie lub poprawa stanu zdrowia. Ze wzgledu
na wykonywanie ¢wiczen w stanie wyciszenia i skupienia mowi si¢ czasem o tai chi jako o

"medytacji w ruchu".

By jednak udzieli¢ porady dotyczacej wyboru "tai chi czy yiquan?", musimy zwroci¢ uwage
na kilka kwestii. Cwiczenia, ktore dzi§ nazywane sa powszechnie tai chi i speniaja funkcje taka jak
opisano wyzej, wywodza si¢ ze sztuki walki taijiquan (tai chi chuan), zaliczanej do grupy tak
zwanych systemow wewnetrznych kung-fu (wushu, jesli postuzy¢ sie bardziej wtasciwym
terminem uzywanym w Chinach). Stad gdy mowa o tai chi nie zawsze do konca jest jasne, czy
chodzi tylko o ¢wiczenia dla relaksu, dobrego samopoczucia i zdrowia, wywodzace si¢ z taijiquan
(tai chi chuan), stanowigce uproszczony fragment pelnego systemu, czy tez wtasnie o wtasciwy
taijiquan, ktory posiadajac walory uproszczonego tai chi, jest takze swoistg sztukg walki o nieco
nietypowych metodach treningowych. W Chinach t¢ sztuk¢ walki nazywa si¢ taijiquan (tai chi
chuan), natomiast gdy mowa o podobnych i wywodzacych si¢ z taijiquan ¢wiczeniach dla zdrowia
uzywa si¢ nazwy taijigong (tai chi kung), taiji qigong (tai chi chi kung) lub jianshen taijiquan (chien
shen tai chi chuan). Szkoda, ze ta klasyfikacja nie zostata przeniesiona na Zachod, czego efektem sa

czgste nieporozumienia.

Zatem by moc udzieli¢ wskazowek, nalezaloby ustali¢, czy mowiac o tai chi, ma Pan na

mysli taijiquan (sztuka walki), czy taijigong (¢wiczenia dla zdrowia, dobrego samopoczucia itp.)

Chodzi mi tylko o relaks, odprezenie po pracy, poprawe samopoczucia. Zupelnie nie mam

ochoty uczy¢ sie czegokolwiek zwigzanego z walka.

Zatem mowigc o tai chi miatl Pan na mysli taijigong (taiji qigong). Podobnie jak taijigong
stanowi ograniczony wariant petnej sztuki taijiquan, w przypadku yiquan rowniez istnieje taki
"wariant zdrowotny", jest to tak zwana metoda zhan zhuang. Moze to stanowi¢ ciekawa
alternatywe w stosunku do taijigong. Akademia Yiquan oferuje odrebne zajecia dla oséb o takich

zainteresowaniach. Uzupetniajaco sg zresztg podczas nich wprowadzane takze elementy taijigong.

A gdybym chciat takze uczy¢ si¢ pewnych elementéw dotyczacych samoobrony lub walki,

ale w ograniczonym zakresie, tak by troche poznac ten aspekt, ale nie chciatbym uczestniczy¢ w

132



sparingach?

W takiej sytuacji proponujemy udzial w zajeciach petnego systemu yiquan. Osoby
obawiajace si¢ treningu sparingowego, lub w przypadku ktérych bytby on niewskazany ze
wzgledow zdrowotnych, moga wybra¢ opcje nauki z pominigciem sparingéw san shou (wolna
walka) 1 ewentualnie powigzanego z nimi treningu na tarczach i workach bokserskich. Jesli chodzi
o trening z partnerem, odnoszacy si¢ do walki/samoobrony, proponujemy wowczas skupienie si¢ na

tak zwanych ¢wiczeniach "pchajacych rak" (tui shou).

Ja natomiast myslatem o ¢wiczeniu taijiquan jako sztuki walki. Ostatnio ustyszatem o
yiquan i system ten nieco mnie zaintrygowat. Teraz nie wiem co wybra¢. Czy mogtbym poprosi¢ o

kilka argumentow na rzecz yiquan?

Yiquan jest systemem, ktory podobnie jak taijiquan ktadzie nacisk na wykorzystanie pracy
umystu w treningu. Podobne sg tez niektore z metod treningowych, np. ¢wiczenia statyczne zhan
zhuang (bardziej rozwinigte i szerzej wykorzystywane w yiquan), ¢wiczenia shi li wykonywane

powoli, jak formy taijiquan, czy ¢wiczenia "pchajacych rak",

Powstanie yiquan byto efektem krytycznego podejscia jego tworcy do klasycznej spuscizny.
On 1 jego nastepcy dokonali krytycznej weryfikacji dawnych koncepcji i metod, starajac si¢
zachowac to co warto$ciowe, a wyeliminowac to co bezuzyteczne lub wprowadzajace w btad. W
rezultacie, w odréznieniu od niektérych klasycznych koncepcji taijiquan i innych bardziej
tradycyjnych systeméw wewnetrznych, koncepcje teoretyczne yiquan sg tatwiejsze do
zaakceptowania przez przeci¢tnego wspolczesnego cztowieka, co znacznie utatwia nauke i robienie
postepow, przy mniejszym ryzyku zbtadzenia na manowce. W poréwnaniu z taijiquan, yiquan

znacznie szybciej przynosi efekty w postaci rozwoju praktycznych umiejgtnosci walki wrecz.

Ale bardzo pociagaja mnie formy taijiquan - te dtugie uktady pieknych, ptynnie potaczonych
ruchow, co$ co okreslitbym jako "poezje". Styszatem, ze w yiquan nie ma form. To sprawia, ze

jednak taijiquan pocigga mnie bardziej.

To prawda, ze w yiquan nie ma klasycznych form, takich jak w taijiquan. Jednak uwazamy,
ze osobom, ktore pociagga ¢wiczenie takich uktadow yiquan oferuje cos$ jeszcze ciekawszego. W
yiquan zaczynamy od nauki bardzo prostych ¢wiczen, dzigki czemu tatwo jest o uzyskanie swoiste;j
koordynacji pomi¢dzy umystem a ciatem - mozemy bowiem skoncentrowac si¢ na istocie
¢wiczenia, a nie na probie opanowania bardziej ztozonych ruchéw (co odsunetoby w czasie
mozliwos¢ pracy na glebszym poziomie). Gdy w prostym ¢wiczeniu pozycyjnym lub w prostym
ruchu rozwiniemy zdolno$¢ tej psychiczno-fizycznej koordynacji, odczucie ciata, odczucie ruchu,
odczucie sity, energii (w duzej mierze mowimy tu o tym, co w bardziej klasycznych systemach
okreslone bytoby jako czucie qi), mozemy to przenies¢ do ruchdéw bardziej ztozonych. Kolejny etap
to taczenie tychze ruchow w dowolnej kolejnosci. Pracujemy wowczas wigc z czyms$ co wyglada
jak forma, tyle ze za kazdym razem inna, poniewaz mozliwo$ci zmiany kolejnosci ruchow sg

niezliczone. Juz na tym etapie osoby, ktore pociggato ¢wiczenie form w taijiquan stwierdzaja, ze
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taki sposob ¢wiczenia jest jeszcze cickawszy. A dalsze etapy sg jeszcze bardziej fascynujace. Po
poznaniu i opanowaniu podstawowych zasad 1 zdobyciu pewnego doswiadczenia w ¢wiczeniach z
partnerem, przechodzimy do réznorodnych modyfikacji ruchow, zmian ich zakresu, zmian sposobu
koordynacji ruchow ciata, rak i krokow, pdzniej takze ptynnych zmian tempa i rytmu ruchéw.
Zachowane zostajg podstawowe zasady, a forma staje si¢ nieuchwytna, wykracza poza schematy.

Kazdy ¢wiczacy jest wowczas artysta, oryginalnym twoérca. To jest naprawdg wspaniate!

Wiele szkot chinskich sztuk walki reklamuje si¢, ze dodatkowo naucza qigong. Bardzo
czgsto twierdzi sig, ze bez qigong nauka wushu (kung-fu) nie jest petna. Dlaczego Akademia

Yiquan nie oferuje zaje¢ qigong?

Pojecie qigong niemal nigdy nie byto uzywane w dawnych Chinach. Oczywiscie istniaty
rozmaite systemy ¢wiczen, ktore dzi$ sg tak okre§lane. Miaty one jednak r6zne nazwy, opieraty si¢
na réznych zatozeniach i stuzyty r6znym celom (np. praktyki religijne, ¢wiczenia dla zdrowia,
trening uzupetniajacy w sztukach walki). Szerzej termin ten zaczeto stosowa¢ w XX wieku, a
szczegblnie w jego drugiej potowie. Zostat on oficjalnie uznany w ChRL w latach 50. Nazwa sktada
si¢ z dwoch czgscei: qi (w przyblizeniu: energia lub witalno$¢) oraz gong (¢wiczenie). Zatem chodzi
o ¢wiczenia, ktorych obiektem jest qi. Jednak w Chinach stosuje si¢ takze znacznie szerszg definicje
gigong, obejmujaca wszelkie ¢wiczenia, ktore tgczg w rozny sposob i w roznych proporcjach nacisk
na trening mentalny, ruch lub pozycje ciata oraz oddech. Do tak szeroko rozumianego qigong
zalicza si¢ wigc takze metody, ktore nie opierajg si¢ na koncepcji qi. W chinskich publikacjach
czesto takze o jodze, medytacji zen, medytacji transcendentalnej, a nawet o europejskich

¢wiczeniach relaksacyjnych, jak np. trening autogenny, méwi si¢ jako o formach gigong.

Wsrdd chinskich sztuk walki sg i takie, ktore okresla si¢ zwykle jako "systemy
wewnetrzne". Ich metody treningowe s3 jednocze$nie pewnymi formami ¢wiczen qigong. Poniewaz
trening podstawowy w tych systemach mozna uzna¢ za trening qigong, jaki sens miatoby ¢wiczenie
jeszcze qigong dodatkowo?

Interesuj¢ si¢ qigong. Dlatego zainteresowata mnie nauczana w Akademii Yiquan metoda
zhan zhuang, o ktorej styszatem, ze jest jedng z odmian qigong. Z drugiej strony podobno yiquan

odrzuca nawet samo pojecie qi. Czy zatem naprawde moge si¢ u Panstwa nauczy¢ qigong?

Przy zatozeniu bardzo szerokiej definicji, stanowigca element yiquan metoda zhan zhuang
moze by¢ uznana za odmian¢ qigong. Natomiast rzeczywiscie nasza metoda nie odwotuje si¢ do
koncepcji qi. Wigc przy zastosowaniu wezszej definicji zhan zhuang to nie jest gigong. Uwazamy,
ze to czym si¢ zajmujemy wykracza poza tradycyjne klasyfikacje, ze jest to nowy etap w rozwoju

chinskich sztuk walki 1 systemow ¢wiczen dla zdrowia.

Czy brak teorii qi nie sprawia, ze metoda ta jest mniej skuteczna od bardziej klasycznych

odmian qigong np. gdy chodzi o ¢wiczenie dla zdrowia?

Przedstawiciele metody zhan zhuang w Chinach wskazujg na spostrzezenia zwigzane z
efektami praktyki r6znych form qigong, w tym wynikami badan poréwnawczych. Metody qigong
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s bardzo rézne - rézne sg formy ¢wiczen, rozne teorie, nawet interpretacje pojgcia qi i zatozenia
dotyczace "przeptywu qi". A jednoczes$nie okazuje si¢, ze mimo tych wszelkich roéznic, a nawet
sprzeczno$ci w teoriach 1 metodach, osiggane efekty, niezaleznie od metody sa w duzej mierze
podobne. To sktania do zastanowienia si¢, co w tych ¢wiczeniach jest naprawdg istotne, co przynosi

efekty, a co mozna pomina¢. Elementy wspdlne wigkszosci tych ¢wiczen to przede wszystkim:

e relaks psychiczny w potaczeniu ze stanem skupienia, koncentracji, stan pogody
ducha,

e umiarkowany wysilek jednoczesnie z wzglednym relaksem fizycznym,
e plynny, gleboki, niezaktécony oddech.

Speknienie tych zasad umozliwia osiagnigcie wigkszos$ci efektow przypisywanych
¢wiczeniom qigong. Metoda zhan zhuang od lat 50. XX wieku wykorzystywana jest w szpitalach i
sanatoriach w Chinach, i mimo wzglednej prostoty, braku ztozonych praktyk z qi, okazuje si¢ jedna

z metod przynoszacych znakomite efekty terapeutyczne.

By¢ moze metoda zhan zhuang umozliwia uzyskanie wigkszosci korzysci zdrowotnych,
ktore daja tradycyjne formy qigong. Jednak czy nie jest tak, ze zagubione zostajg jakie$ efekty,
ktore moglyby by¢ osiagnigte, przy wykorzystaniu bardziej tradycyjnych metod, opartych na
koncepcjach zwigzanych z "przeptywem qi"?

Mozna zatozy¢, ze zadna metoda lub teoria nie jest absolutnie doskonata. Zaleta metody
zhan zhuang jest to, ze przynosi naprawdg¢ wiele korzysci, przy zastosowaniu stosunkowo prostych
srodkow, a jest mozliwa do zaakceptowania praktycznie przez kazdego wspotczesnego cztowieka,
podczas gdy bardziej tradycyjne odmiany qigong to dla wielu bzdury i zabobony. Dlatego
uwazamy, ze metoda zhan zhuang jest godna szerokiej popularyzacji. Ponadto w ciagu
kilkudziesigciu lat propagowania metody zhan zhuang w Chinach nie zostato stwierdzone, by
powodowata ona niepozadane skutki uboczne, podczas gdy sa one dos¢ powaznym problemem w
przypadku tych bardziej skomplikowanych, tradycyjnych metod.

By¢ moze niektore z tych tradycyjnych metod godne sg gltebszego zbadania. I takie badania
sg zresztg w Chinach prowadzone. Trudniej jednak poleca¢ szerszemu ogétowi co$ wokot czego jest
jeszcze wiele niejasnosci 1 kontrowersji. Dlatego propagujemy metode zhan zhuang, tatwa do

zaakceptowania przez wspotczesnego czlowieka, a bardzo warto$ciows.

A ja zetknatem si¢ z informacjami dotyczgcymi yiquan, gdzie byta mowa o qi. Dlaczego

tutaj czytam co$ innego?

Tworca yiquan - Wang Xiangzhai, zaczal nauczaé systemu pod ta nazwa w polowie lat 20.
XX wieku. W tym czasie system ten wyraznie r6znit si¢ od klasycznego xingyiquan, z ktérego si¢
wywodzi, wcigz jednak postugiwal si¢ wieloma klasycznymi pojeciami. Stad osoby, ktore nauczaja
yiquan wedtug przekazu ktorego$ z uczniow Wang Xiangzhai'a z tego wczesnego okresu postuguja

si¢ tymi pojeciami. Jednak w kolejnych latach Wang Xiangzhai dokonat wielu modyfikacji,
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zard6wno w zakresie koncepcji, jak i metod. Uwaza si¢, ze dojrzalg postac jego system uzyskat w
latach 40. Yiquan, ktérego nauczamy wywodzi si¢ z tej pozniejszej wersji 1 rozwiniety zostat dalej
przez sukcesora Wang Xiangzhai'a - mistrza Yao Zongxun. Tak wigc to, czym si¢ zajmujemy jest
juz bardzo r6zne od tego czego uczyli si¢ uczniowie Wang Xiangzhai'a z wczesnego okresu
rozwoju yiquan. Ponadto zdarzato si¢ takze w pdzniejszym okresie, ze pobierali u Wang
Xiangzhai'a nauki przedstawiciele tradycyjnych systemow sztuk walki lub qigong, ktérzy byli
przywiazani do tych klasycznych koncepcji. Bywato wigc i tak, ze gdy nauczali elementow yiquan,
ktoére poznali, dokonywali modyfikacji idacych w odwrotnym kierunku w stosunku do rozwoju
gltéwnego nurtu yiquan. Yiquan, ktérym my si¢ zajmujemy pochodzi z gtéwnej linii przekazu.

Czy yiquan ma co$ wspdlnego z hatha joga?

W Chinach pewne ¢wiczenia analogiczne do hatha jogi powstawaly wcze$niej niz zaistniaty
kontakty z kulturg Indii o ktorych nam wiadomo. Niewatpliwe pewne praktyki trafity do Chin z
Indii wraz buddyzmem i wptyng¢ty na rozwdj chinskich systeméw ¢wiczen. W gruncie rzeczy nie
zostato to jednak niemal zupetnie udokumentowano, wi¢c trudno powiedzie¢ co$ wiecej. Metody
treningowe systemu yiquan wywodzg si¢ z bardziej klasycznych form ¢wiczen rozwinigtych w
Chinach, na ktére by¢ moze wplynety jakie§ metody zapozyczone z Indii. Niektore ¢wiczenia
pozycyjne stosowane w yiquan nasuwajg skojarzenia z asanami hatha jogi. Mozna powiedzie¢, ze

jest to w jakims$ stopniu co$ analogicznego. Trudno jednak méwic¢ o bezposrednich zwigzkach.
A gdybym mial wybiera¢ pomigdzy hatha joga, a yiquan, czym powinienem si¢ kierowac?

Metoda zhan zhuang, stanowigca element yiquan jest stosunkowo prosta, fatwa do
opanowania, mozliwa do ¢wiczenia niemal zawsze 1 wszedzie. Jest zatem godna polecenia dla osob,
ktore nie moga poswieci¢ na nauke zbyt wiele czasu. Hatha joga wydaje si¢ metoda bardziej
ztozona, by¢ moze ciekawszg dla osob, ktorych nie interesuje sztuka walki, a chca poswieci¢ nauce
1 ¢wiczeniu cale zycie. Natomiast yiquan, jako catkowity system, oferuje taka mozliwos¢

nieustannej nauki i rozwoju osobom, ktore interesuje takze trening sztuki walki.
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ANDRZEJ KALISZ

YIQUAN, A FILOZOFIA WSCHODU
ODPOWIEDZI NA PYTANIA

Ostatnio zainteresowatem si¢ naukg yiquan. Styszatem jednak, ze yiquan powstal w wyniku
krytyki tradycyjnej chinskiej filozofii. Czy naprawdg tak jest? Szczerze mowigc, zniechecitoby

mnie to do nauki yiquan, poniewaz uwazam, ze chinska filozofia jest bardzo warto$ciowa.

Nauka jest czyms$ co podlega nieustannemu rozwojowi i doskonaleniu. W mysli ludzkosci
istniejg rézne nurty. Kazdy ma jakie$ osiagnig¢cia. Na styku roznych idei pojawiaja si¢ zwykle
nowe, ozywcze prady. Dzisiaj na Zachodzie spotyka si¢ niestety dos¢ czgsto osoby, ktore
rozczarowane wiasng tradycja, bezkrytycznie przyjmujg inne dogmaty 1 przesadnie idealizujg inne

tradycje, ktorych tak naprawde nie znaja, czczac w gruncie rzeczy swoje fantazje na ich temat.

Tworca yiquan - Wang Xiangzhai, byt osobg o bardzo krytycznym umysle. Przedstawiciele
tradycyjnych szkét wysoko oceniali zarowno jego wiedzg, jak i umiejetnosci. Yiquan powstat
wtedy, gdy silny byt juz w Chinach wptyw kultury i nauki zachodniej. Tak jak my mozemy dostrzec
niedostatki naszych paradygmatow w lustrze kultury Dalekiego Wschodu, podobnie przedstawiciele
tamtych kultur dostrzegaja braki swojej wiedzy dzigki konfrontacji z podejsciem Zachodu. Wiele
mozemy si¢ od siebie nawzajem nauczy¢. Nonsensowne bytoby negowanie dziedzictwa jednej

kultury i bezkrytyczne "przejs$cie na drugg strong".

Yiquan nie oznacza odrzucenia tradycji, tego co w niej wartosciowe. Yiquan to proba
krytycznego spojrzenia na chinskie dziedzictwo, nowej oceny tego co w nim warto§ciowe, a co nie.
Tak naprawde w praktyce yiquan bardzo cz¢sto odwotujemy si¢ do koncepcji klasycznej chinskiej
nauki lub filozofii. Uwazamy, ze siggamy w nig znacznie glgbiej, niz ci, ktérzy bezkrytycznie

powtarzaja egzotyczne slogany, tworzac tylko pozory wiedzy.

Ale spotkatem si¢ z takimi stwierdzeniami, Ze yiquan to tylko prosta fizyka, bez

duchowosci, bez medytacji, bez czego$ glgbszego.

Takie stwierdzenia sg z pewno$cig wywolane brakiem wiedzy na ten temat. Oczywiscie
bardzo czgsto, gdy mowa o pewnych kwestiach poruszanych w klasycznych teoriach, a przez
niektorych niepotrzebnie interpretowanych w kategoriach mistycznych, czy tajemnych mocy, my
wskazujemy na stosunkowo proste mechanizmy, dajace si¢ wytlumaczy¢ na gruncie elementarnej
fizyki. Tak si¢ sktada, ze dawniej Chinczycy nie mieli pojecia o tej fizyce, ktorej uczymy si¢ dzisiaj
w szkole. Pewnymi poje¢ciami postugiwali si¢ w odniesieniu do kwestii mistycznych i religijnych, a
a jednocze$nie probowali je odnosi¢ takze do kwestii bardziej praktycznych, poniewaz nie mogli
postuzy¢ si¢ innymi. Nalezy sobie z tego zdawac sprawe, by w sytuacjach, gdy pewne koncepcje
fatwo jest przetozy¢ na jezyk wspodiczesnej nauki, nie gmatwac si¢ niepotrzebnie w mistycyzm. Co
nie znaczy, ze uwazamy, ze wszystko na §wiecie daje si¢ bardzo prosto wytlumaczy¢, i ze

wspotczesna nauka jest doskonata. To nieporozumienie.
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Ale czy w yiquan stosuje si¢ medytacje?

Stowo medytacja pierwotnie odnosito si¢ po prostu do rozmyslania. Dzisiaj jednak, gdy
mowa o medytacji, chodzi zwykle o rozmaite formy praktyk pochodzacych z Dalekiego Wschodu,
angazujacych w rozny sposob umyst. Praktyki te sg bardzo réznorodne, opierajg si¢ na roznych
zasadach, rozne tez sg ich cele. Medytacja stala si¢ wigc pewnym "stowem-wytrychem",
oznaczajacym jednoczesnie wszystko i nic. Z tego wzgledu postugujemy si¢ nim niechetnie.
Natomiast wykorzystanie pracy umystu jest najbardziej podstawowym elementem yiquan, majagcym

zastosowanie we wszystkich metodach treningowych.

Na stronach Akademii Yiquan nie moglem znalez¢ informacji o doskonaleniu etycznym
adeptow, a przeciez jest to bardzo wazne we wschodnich sztukach walki i zawsze mocno

podkreslane. Mam wigc wrazenie, ze yiquan to jest jakis$ styl dla chuliganoéw i bandytow.

W Chinach mowi si¢: "Uczac sie sztuki walki, przede wszystkim powinienes$ starac si¢ by¢
dobrym cztowiekiem". To jest oczywiste. Uwazamy, ze ciaggle moéwienie o czyms$, co powinno by¢
oczywiste jest objawem obsesji. Normalni ludzie pragng przebywa¢ wsrdéd normalnych ludzi. W
takim $rodowisku osobie nie potrafigcej dostosowac si¢ do ogdlnie przyjetych norm trudno bedzie
znalez¢ miejsce. Normalny nauczyciel nie zaakceptuje ucznia, ktory nie potrafi zrozumiec rzeczy

najbardziej podstawowych.
Czy dzigki praktyce yiquan osiaggng oswiecenie?

Yiquan nie jest praktyka religijng. Jego koncepcje 1 metody oczywiscie odwotujg si¢ do
niektdrych teorii klasycznej chinskiej nauki i filozofii. Jest to bardzo pasjonujace zagadnienie.
Yiquan jest jednak pewna nauka, dotyczacg cztowieka, jego mozliwosci, jest pewna droga
poznawania siebie. Nie roscimy sobie natomiast najmniejszych pretensji do wskazywania
absolutnych prawd. Nie chcemy wchodzi¢ w kompetencje religii. Uwazamy, Ze osoby, ktore w
sztuce walki szukajg substytutu religii, najpewniej majg duze problemy z sobg. Mozemy mie¢ tylko
nadziejg, Ze nie stang si¢ one ofiarami toksycznych sekt.

My natomiast oferujemy mozliwo$¢ ciekawej nauki (interesujace hobby), w tym zapoznania
si¢ z wieloma koncepcjami klasycznej chinskiej nauki i ich interpretacjami z punktu widzenia

wspotczesnej nauki, treningu dla poprawy samopoczucia, sprawnosci psychofizycznej, zdrowia, dla

rozwoju umiej¢tnosci samoobrony.
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ANDRZEJ KALISZ

YIQUAN, A SKUTECZNOSC W WALCE
ODPOWIEDZI NA PYTANIA

Czy yiquan jest skuteczny jako sztuka walki wrecz?

Uwazamy, ze yiquan jest systemem pozwalajgcym w stosunkowo krotkim czasie rozwingé
podstawowe umiejetnosci walki wrecez, a nastepnie doskonali€ je 1 uzupetniaé. Mozliwos¢ rozwoju

skutecznych umiejetnosci nie jest wigc tutaj ograniczana.

Nie bardzo rozumiem t¢ odpowiedz. Czy to znaczy, ze yiquan jest otwarty na zapozyczenia

z innych styli?

Yiquan jest systemem otwartym. Jego twdrca powtarzal zawsze, ze nie istnieje granica w
rozwoju sztuki walki. Nie oznacza to jednak, jak niektorzy blednie sadza, ze yiquan jest mieszanka
technik, czy innych elementow zaczerpnigtych z roznych styli. Oczywiscie yiquan jest otwarty
takze na takie bezposrednie zapozyczenia, jezeli okazg si¢ pozadane. Jednak w wielu wypadkach
moze chodzi¢ o modyfikacje systemu, ktore nie sg zapozyczeniami, ale sg zainspirowane przez

kontakt z przedstawicielami innych systemow, sg reakcja na nowe wyzwania.

Taka otwarto$¢ systemu jest bardzo ciekawa, przypomina to nieco jeet kune do, ale czy nie
sprawia to, ze kazdy moze robi¢ co$ zupehie innego, tak Ze nie bedzie wiadomo czy to yiquan, czy

nie?

Podstawg yiquan jest wykorzystanie aktywno$ci mentalnej w treningu oraz taczne
zastosowanie kilku specyficznych grup metod treningowych: zhan zhuang (¢wiczenia wzglednie
statyczne, w ktorych zaczynamy rozwijac percepcj¢ ciata, ruchu, sity), shi li (¢wiczenia powolnym
ruchu, w ktorych te percepcje jeszcze bardziej rozwijamy 1 "testujemy") 1 fa li (¢wiczenia
dynamiczne, "eksplozywne", wsrod ktorych sa m.in. uderzenia dlonia, pigscia, lokciami, glowa,
barkiem, biodrem, kolanem, kopnigcia, a takze szarpnigcia majace na celu wptywanie na
rownowagg przeciwnika, zmiany kierunku jego akcji, otwarcie jego obrony itp.), tui shou
(¢wiczenia z partnerem, w wersji podstawowej stanowigce rodzaj shi li z partnerem, a nastgpnie
zmieniajgce si¢ W co$ przypominajacego rodzaj uproszczonego sparingu zapasniczego, mamy tez
wariant z uzyciem uderzen) i san shou (trening wolnej walki, z wieloma ¢wiczeniami
uzupeltniajacymi oraz roznorodnymi wariantami sparingdéw od prostych, zadaniowych do bardziej
swobodnych, w zalezno$ci od potrzeb i poziomu ¢wiczacych z uzyciem sprzetu ochronnego lub
bez). W yiquan wszystkie te metody treningowe wzajemnie si¢ ze sobg wigzg i uzupetniaja,
stanowigc pewien spojny system. To jest pewne jadro systemu. Natomiast konkretne rozwigzania,
czy dodatkowe metody treningowe mogg by¢ rézne w réznych szkotach/odmianach yiquan, a nawet
u zaawansowanych przedstawicieli tej samej szkotly. Yiquan z zatozenia ktadzie nacisk na
indywidualny rozwdj, a nie na narzucanie sztywnych schematow. Oczywiscie by moc podchodzi¢
do systemu kreatywnie potrzebny jest najpierw pewien poziom jego zrozumienia. Poczatek drogi, to
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zatem nauka dla zrozumienia zasad i opanowania charakterystycznych dla yiquan umiejetnos$ci.

Podoba mi si¢ to, ze yiquan ktadzie taki nacisk na ¢wiczenia z partnerem, ¢wiczenia na
tarczach, na worku, sparingi. Jednak te ¢wiczenia w staniu, w powolnym ruchu nie przekonuja

mnie. Nie rozumiem dlaczego nie mozna ich poming¢, a zaja¢ si¢ konkretami?

Obecnie jest wiele szkot sportow walki, gdzie nacisk ktadzie si¢ na "konkrety", czyli duzo
¢wiczen z partnerem, sparingi, tarcze, worki itp. Popularny jest boks, kick-boxing, boks tajski,
rozne systemy mieszane. Jednak prosze zwrdci¢ uwage, ze tam trening nigdy nie ogranicza si¢ do
tych "konkretéw", a obejmuje zawsze wiele ¢wiczen rozwijajacych atrybuty fizyczne, a czgsto
takze ¢wiczenia odnoszace si¢ do psychiki (relaks, koncentracja, wizualizacja wzmacniajgca
skuteczno$¢ ¢wiczen). Nie mozna tego wszystkiego odrzuci¢ i ograniczy¢ si¢ do samych sparingow.
Podobnie jest w yiquan. Nie mozna ogranicza¢ si¢ do ¢wiczenia sparingu. Nie mozna tez
wyeliminowac treningu podstawowego yiquan i zastgpi¢ go tylko typowym dla innych systemow
treningiem atrybutow fizycznych. W ten sposob nie zostaloby wiele z tego co istotne w yiquan, co

stanowi jadro tego systemu.
W zasadzie rozumiem. Ale co wtasciwie daja te dziwne ¢wiczenia?

Rzeczywiscie ¢wiczenia takie nie sg spotykane w popularnych dyscyplinach sportu, w tym
w sportach walki, natomiast w chinskich sztukach walki nie sg zwykle wykorzystywane w az tak
szerokim zakresie 1 nie sg tak rozwinigte jak w yiquan. O tym co te ¢wiczenia dajag mozna napisac
wiele ksigzek, a jednocze$nie moze to by¢ pole dla cieckawych badan. Tutaj sprobujemy w duzym

skrocie omowi¢ niektore aspekty tego zagadnienia.

Cwiczenia zhan zhuang (wzglednie statyczne) i shi li (w powolnym ruchu), cho¢ wydaja si¢
tak nietypowe, pozwalaja migdzy innymi efektywnie rozwija¢ zdolno$ci motoryczne (np. sita,
wytrzymato$¢, szybkos¢, zwinno$¢, koordynacja ruchowa, gibko$¢). Dowodzi tego kilkadziesiat lat
praktyki oraz wyniki nielicznych jeszcze badan dotyczacych podobnych zagadnien. Bedziemy
starali si¢ stopniowo przedstawia¢ w naszym serwisie wyniki badan, artykutly traktujace na ten
temat, linki do informacji zamieszczonych w sieci. Mamy tez nadzieje, ze srodowiska naukowe
specjalizujace si¢ w zagadnieniach kultury fizycznej, wkrétce bardziej zainteresujg si¢ tymi

metodami treningu 1 powaznych badan begdzie wigce;.

Ale czy metody te sg w tym zakresie skuteczniejsze od typowych stosowanych obecnie form

treningu?

Nie mozemy tak twierdzi¢. Uwazamy, ze metody wspdiczesnego sportu sg bardzo
warto$ciowe, sa one zresztg stale doskonalone. Przekonani jesteSmy, ze jesli chodzi o zdolnosci
motoryczne, to podstawowe metody yiquan sg szczegolnie cenne w zakresie doskonalenia
koordynacji ruchowej, w tym na bardzo glebokim i subtelnym poziomie. Przy czym mowimy teraz
tylko o pewnym aspekcie tych ¢wiczen. Uwazamy, ze by wlasciwie wyjasni¢ znaczenie tych
¢wiczen, nie mozna ich rozpatrywa¢ w oderwaniu od catosci systemu i powigzania z kolejnymi

formami ¢wiczen.
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Na czym wigc wlasciwie polega ten sposob treningu? Takie nieruchome stanie, albo
powolne ruchy nie robig wrazenia szczegodlnie skutecznej metody ¢wiczen. Moze dla relaksu, dla

koncentracji, ale trudno dostrzec w tym co$ wiecej?

Pewien relaks, a jednoczes$nie stan skupienia, sg rzeczywiscie najbardziej podstawowymi
wymogami ¢wiczen zhan zhuang i shi li. Ale to jest tylko punkt wyj$cia, co$ elementarnego. Zasada
jest jednoczesne zaangazowanie psychiczne i fizyczne. Dzi§ w wyczynowym sporcie zaczyna si¢ do
pracy mentalnej podczas treningu przywigzywac coraz wickszg wage. Nie powinno to zatem by¢

uwazane za co$ dziwnego. Po prostu specyfika yiquan jest szczego6lny nacisk na to zagadnienie.

Uprawiajacy yiquan pracuje przede wszystkim nad doskonaleniem wyczucia ciata, ruchu,
rownowagi, sily, energii. Najpierw robimy to w sytuacjach mozliwie prostych, stad ¢wiczenia
statyczne, czy wzglednie statyczne (poniewaz faktycznie pracujemy w nich nad §wiadomoscia
bardzo subtelnych ruchéw i zmian). A wcale nie jest to tatwe, gdy uwaga musi obejmowac cale
ciato jednoczes$nie. Pamigtajmy, ze w walce musimy by¢ skupieni, ale nasza uwaga musi
obejmowac cate cialo i otoczenie (zwtaszcza naszego przeciwnika). Tylko wtedy mozemy
skutecznie 1 szybko reagowac¢. Ograniczenie uwagi do jakiej$ czg¢sci konczy si¢ zwykle tym, Ze nie
zauwazamy akcji, ktéra byta skierowana gdzie indziej. Stad nacisk na catosciowos$¢ uwagi we
wszystkich ¢wiczeniach yiquan, poczynajac od tych najbardziej podstawowych, podczas ktérych
staramy si¢ zdawac sobie sprawe, jak w tym samym momencie wspoOtpracuja wszystkie czesci ciata,
jakie wykonuja ruchy, w jakich kierunkach dziatajg sity, ktore sg sitami gléwnymi, a ktore
uzupehiajagcymi. Takg percepcje przenosimy od sytuacji niemal statycznych do powolnych ruchow
1 do ruchow dynamicznych. Ruchy poczatkowo sa proste, pdzniej bardziej ztozone, az faczymy je w
swobodnie zmieniajacej si¢ kolejnosci, potem swobodnie modyfikujemy (odpowiednik adaptacji do
zmieniajacych si¢ sytuacji w ¢wiczeniach sparingowych z partnerem - tui shou i1 san shou). W ten
sposob od pozornie dziwacznych ¢wiczen podstawowych, idac krok po kroku, dochodzimy do
czego$, co przypomina czasem do zludzenia bokserskg walke z cieniem, z tym, ze z uzyciem takze
tokci, glowy, barkow, bioder, kolan 1 kopni¢¢, a czesto rowniez zawiera pewne niekiedy ptynne, a
niekiedy gwattowne ruchy, ktére dla przygodnego widza obserwujacego ¢wiczenie moze sg mniej

zrozumiale, ale odnoszg si¢ zwykle po prostu do sytuacji grapplingowych w stojce.

Rozumiem, zZe czucie jest wazne, ze praca mentalna moze pomédc w doskonaleniu technik,

ale dlaczego robi¢ to w ¢wiczeniach zhan zhuang, a nie od razu np. przy treningu uderzen?

Cwiczenia podstawowe sa jednoczesnie proste i wielofunkcyjne. Innymi stowy to nie jest
tak, ze np. do ¢wiczen uderzen pig$cig mamy jakie§ ¢wiczenia wstepne, a do uderzen tokciem inne,
do uderzen glowg jeszcze inne, 1 jeszcze inne stanowigce podstawe dla rzutow, czy obalen 1 tak
dalej. Podstawy dla tego wszystkiego sa zintegrowane praktycznie w jednym ¢wiczeniu z kilkoma

wariantami.

Praca mentalna wymaga stopniowej nauki, tak jak 1 zwykle opanowanie umiejgtnosci

ruchowych. Yiquan proponuje rownolegta prace nad tymi dwoma aspektami. W prostym ruchu (a w
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najprostszym przypadku bedzie to sytuacja bliska statycznej, czyli zhan zhuang) zaczynamy od
prostej pracy mentalnej. Gdy robimy w tym zakresie postepy, tatwo jest przechodzi¢ do coraz
bardziej ztozonych sytuacji, zarowno jesli chodzi o ruch, jak i prace §wiadomosci. Woéwczas w tych
¢wiczeniach bardziej zaawansowanych jesteSmy w stanie lepiej czu¢ co robimy i jak mozemy
zareagowac, zachowujac gotowos$¢ do dowolnych zmian, do uzycia réznych czgsci ciata, do
zadziatania sila w dowolnym punkcie w rozmaite sposoby. Jest to taka totalna czujnos¢, gotowosé
do podjecia dziatania lub zmiany dziatania stosownie do sytuacji, ktora za chwile moze si¢ zmienic¢
w nieprzewidziany sposob. Szybko reagujemy, a gdy akcja zostaje podjeta mamy dobre wyczucie

tego co robimy.
Podobno podstawowe ¢wiczenia yiquan pozwalajg zwickszy¢ site? Trudno w to uwierzyc.

Cwiczenia zhan zhuang szczegélnie angazuja tak zwane mig$nie antygrawitacyjne - te
odpowiedzialne za utrzymanie pozycji ciala, uczac jednoczesnie wyeliminowania niepotrzebnego
napigcia migsni, ktorych wykorzystanie w tym celu jest zbedne i ich funkcja powinna by¢ inna.
Jednoczesnie jednak te inne mig$nie nie sg przesadnie rozluznione, ale znajduja si¢ w stanie
pewnego pobudzenia, gotowe do natychmiastowego skurczu, ulegajac nieustannie minimalnym
skurczom i rozkurczom, o stopniowo (w miar¢ praktyki) coraz wyzszej czestotliwosci. Trudno
znalez¢ odpowiednik takiego ¢wiczenia w typowych metodach sportowych. Mozna ¢wiczenia te
uzna¢ za izometryczne, jako ze dlugos¢ migsnia nie zmienia si¢ znaczaco. Jednak stosowane
obecnie ¢wiczenia izometryczne polegaja na utrzymywaniu maksymalnego napi¢cia przez kilka
sekund. Tymczasem w przypadku zhan zhuang we wczesnym etapie treningu napigcia sg bardzo
minimalne. Mogg wéwczas trwac kilka sekund. Stopniowo czas trwania napi¢cia zmniejsza si¢ (do
utamkow sekundy) a jego amplituda moze wzrosna¢, jednak wciaz bardziej zaangazowane powinny
by¢ mig$nie antygrawitacyjne - odczuwa si¢ przede wszystkim intensywng prace giebszych partii

migsni, blizej kregostupa, blizej kosci.

Tym niemniej migénie "zewngtrzne" tez podlegaja ¢wiczeniu i daje sie zaobserwowac
wzrost sity. Informacje podawane przez chinskich ekspertow méwia o zwigkszeniu liczby widkien
mig$niowych zaangazowanych w pracg. Dobrze byloby, gdyby przeprowadzono wigcej badan
¢wiczen typu izometrycznego przy zastosowaniu mniejszych napiec, a zamiast tego wigkszych
czestotliwosci skurcz-rozkurcz. Bytoby to pomocne w lepszym wyjasnieniu tego aspektu ¢wiczen

zhan zhuang.

Efekty ¢wiczen zblizonych do shi li (dlugotrwata praca izotoniczna przy stosunkowo matym
napigciu) w zakresie rozwoju sily zostaty do$¢ szeroko udokumentowane w odniesieniu do
taijiquan (przyrost sity mniejszy niz w przypadku typowego treningu ukierunkowanego na jej
rozwdj, ale wyrazny). Proponuje wigc zapoznanie si¢ z materiatami na ten temat. Poniewaz
podstawowe ¢wiczenia shi li opierajg si¢ na podobnej zasadzie, wyniki mozna odnie$¢ takze do
yiquan. Przy czym specyfikg bardziej zaawansowanego shi li jest potaczenie dtugiego, powolnego
ruchu, przy wzglednie stabilnym matym napig¢ciu, z nastepujaca w kazdym punkcie ruchu

minimalng oscylacja podobng do tej o ktorej] mowiliSmy przy ¢wiczeniach zhan zhuang (jej
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amplituda tez stopniowo moze rosnac). A wigc mamy tu kolejne pole dla dalszych badan.

Ponadto, w praktyce sita to nie tylko kwestia sity miesni jako takiej. Efektywnie dziatajaca
(oddzialujaca na przeciwnika) sita, czy przenoszona energia, to takze kwestia odpowiedniej
koordynacji 1 tak zwanej struktury ciala (wzajemny uktad pomig¢dzy poszczegdlnymi czesciami
ciata i odpowiednie zaangazowanie partii mi¢sniowych, w momencie dziatania sity na
przeciwnika). Pracujemy nad tym we wszystkim metodach treningowych, a zhan zhuang stanowi do
tego podstawe. Osoby, ktore na poczatku lekcewaza zhan zhuang, p6zniej gdy musza nad tym
pracowac w bardziej zaawansowanych formach ¢wiczen same zauwazaja, ze ¢wiczenia najprostsze

pozwalaja najlatwiej osiggna¢ pozadane efekty.

Jesli zatem te metody moga stuzy¢ rozwojowi sity i innych zdolno$ci motorycznych, czy to

znaczy, ze nie wykorzystuje si¢ typowych dla innych sztuk i sportéw walki ¢wiczen?

Odmiana yiquan ktorg reprezentujemy jest najbardziej otwarta na osiggnigcia wspotczesnej
nauki 1 docenia warto$¢ nowoczesnej metodyki sportowej. Dlatego "klasyczne" metody yiquan
staramy si¢ uzupetnia¢ o typowy trening sportowy. Poniewaz jednak wiemy, ze te nasze metody
przynosza w duzej mierze efekty tego samego typu, co typowy trening sportowy, a jednocze$nie
oferuja mozliwosci nie spotykane w takiej skali w innych formach treningu, koncentrujemy si¢

przede wszystkim na naszych specyficznych metodach.

Mowi sig, ze yiquan nie uczy technik. Czy z tego nie wynika, ze przedstawiciel yiquan w

walce po prostu chaotycznie macha konczynami, a nie stosuje umiejetnosci technicznych?

Oczywiscie, ze tak nie jest. Oczywiscie nie nalezy patrze¢ na yiquan jako na system technik
do zastosowania na zasadzie: "w tej sytuacji zastosuje¢ takg technike, a gdy przeciwnik zrobi to, to ja
wykorzystam taka technik¢". Walka nie daje si¢ sprowadzi¢ do takich schematow. Takie
wyobrazenie o walce moze mie¢ tylko laik. Walka to dynamiczny uktad, w ktérym wystepuja
nieoczekiwane zmiany, potrzebna jest wigc zdolnos$¢ adaptacji. Dlatego méwimy, ze w yiquan nie
stosuje si¢ Scisle ustalonych schematow technicznych. Yiquan opiera si¢ bardziej na wykorzystaniu
w roznych sytuacjach podstawowych zasad, niz §cisle okreslonych technik. Nie znaczy to, ze
yiquan jest nietechniczny lub chaotyczny. Oznacza to tylko, Ze staramy si¢ by jak najmniejsza
liczba zasad-metod dala si¢ stosowa¢ w jak najwigkszej liczbie mozliwych sytuacji. Trudno to
wszystko wyjasni¢ w kilku zdaniach, bo normalnie uczymy si¢ tego przez dtuzszy czas, od rzeczy
podstawowych do zaawansowanych. Podamy jednak pewien przyktad, ktory powinien pozwoli¢ w
pewnym minimalnym stopniu uswiadomic¢ sobie t¢ zasade. Wezmy na przyklad cztery podstawowe
¢wiczenia uderzen: zhiquan (prosty), hengquan (sierp), zuanquan (hak do gory), zaiquan (hak do
dotu). Te cztery uderzenia nie sg okreslonymi technikami "do stosowania", a tylko ¢wiczeniami
pozwalajacymi pracowac nad efektywng praca calego ciata, wtasciwag koordynacja i sposobem
generowania sity uderzen w czterech "skrajnych" sytuacjach. Po zrozumieniu i opanowaniu zasad
na ktorych si¢ te ¢wiczenia opierajg mozliwe sg niezliczone modyfikacje, zmieniajg si¢ ptaszczyzny

uderzen, katy ugigcia tokcia w momencie uderzenia itp. Czasem hak, czy sierp zaczyna
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przypominac cios prosty, czasem prosty staje si¢ hakiem, czasem to bardziej sierp, czasem bardziej
hak, blizej, dalej, krotszy, dtuzszy. Wiele mozliwosci, ale nie musimy rozbija¢ nauki na
kilkadziesiat "technik". Wystarczy, Ze adept pozna i opanuje zasady ¢wiczen podstawowych i bez
trudu bedzie mogl eksperymentowac 1 adaptowac je do zmieniajgcych si¢ sytuacji.

Czy na zaj¢ciach yiquan nauczg si¢ skutecznej samoobrony na ulicy?

Nauka yiquan pozwala przede wszystkim rozwija¢ atrybuty motoryczne (np. sita, szybkos¢ -
w tym w duzej mierze sifa i szybko$¢ zwigzane z poziomem koordynacji), psychomotoryczne (np.
wyczucie ciata, jego ruchu, sily, energii, szybkos¢ reakcji) i czysto psychiczne (np. odwaga) oraz
umiejetnosci efektywnej reakcji na zmieniajgce si¢ sytuacje w kontakcie z przeciwnikiem,
rozwijana m.in. w réznych formach sparingdéw. To niewatpliwie znacznie zwicksza szanse wyjscia

calo z sytuacji krytycznych.
Czy yiquan uczy walki w parterze?

Yiquan jest systemem otwartym. Jednak jak dotad przedstawiciele yiquan (jak i wielu
innych sztuk 1 sportow walki) nie zajmowali si¢ w zasadzie zagadnieniem walki w parterze.

Skoro yiquan jest systemem otwartym, to czy mozna liczy¢ na to, ze w Akademii Yiquan

zagadnienie walki w parterze zostanie uwzglgdnione?

Podstawowa misjg Akademii Yiquan na obecnym etapie jest jak najpetniejsze przekazanie,
bez przektaman, tego czego naucza mistrz Yao Chengguang, czotowy przedstawiciel gtéwnej linii
przekazu tego systemu. Chcemy miec jak najlepsza bazg¢ dla dalszego rozwoju, mozliwie najlepie;j

opanowac zasady yiquan i specyficzne dla tego systemu umiejetnosci.

Zaktadamy wigc, ze osoby zaawansowane w yiquan, ktére dobrze opanuja zasady tego
systemu, bedg otwarte na r6znorodne poszukiwania, dotyczy to takze m.in walki w parterze,
zagadnienia samoobrony na ulicy, walki bronig itp. JesteSmy otwarci na wspolprace z innymi
systemami 1 przewidujemy organizacj¢ dodatkowych szkolen dla naszych zaawansowanych
adeptow i instruktorow.

Wszyscy ci z uczniow Akademii, ktorzy majg takie zainteresowania i odczuwajg taka
potrzebe, moga rownolegle uczy¢ si¢ innych sztuk i sportéw walki. Niektérzy moga nauke innych
systemow traktowac jako uzupetnienie. Dla innych yiquan moze stanowi¢ uzupethienie nauki
systemu na ktorym si¢ koncentruja. Na przyktad w Japonii w wiekszos$ci szkot karate kyokushin
wykorzystuje si¢ uzupetniajagco metody treningowe yiquan. Ta tendencja dociera juz takze do
Polski.

Czy przedstawiciele yiquan zademonstrowali swoje umiejetnosci w kontakcie z
przedstawicielami innych sztuk i sportow walki, czy wzi¢li udziat w jakichs turniejach?

Tworca yiquan - Wang Xiangzhai odbyt wiele pojedynkéw z przedstawicielami roznych
sztuk walki, nie tylko chinskich, ale réwniez z japonskimi przedstawicielami judo i jiu-jitsu oraz z

europejskimi bokserami. W wielu takich pojedynkach udziat brali jego uczniowie. Uczestniczyli oni
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takze w turniejach walki w Chinach, w tym turniejach zapaséw shuai-jiao (¢wiczac rownolegle
yiquan i shuai-jiao) oraz w turniejach boksu. Zdobywali medale, cz¢sto zajmowali pierwsze

miejsce.

Pomys$lne wyniki pojedynkoéw z utytutowanymi europejskimi bokserami, ktorzy docierali do
Chin, sprawity, ze w latach 30. Wang postanowit stworzy¢ druzyne, ktora miata odby¢ swiatowe
tournee, uczestniczac w walkach bokserskich w Europie i Ameryce. Cato$¢ sponsorowa¢ miat jeden
z bankieréw z Szanghaju. Niestety sytuacja polityczna (konflikty pomiedzy partig nacjonalistyczng
1 komunistyczna, oraz agresja Japonii) sprawila, ze wycofat swojg ofert¢ i pomystu nie

zrealizowano.

Po wycofaniu si¢ Japonczykow, poniewaz sytuacja polityczna byta niestabilna, Pekin zostat
opanowany przez gangi uliczne. Wiadomo, ze przedstawiciele yiquan, w obronie zwyktych

mieszkancow, wielokrotnie uczestniczyli w walkach z tymi gangami.

Nastepne 30 lat to okres bardzo trudny dla yiquan, gdy nie mozna byto kompletnego
systemu otwarcie propagowac, nie mowiac juz o jakichkolwiek turniejach. Oficjalnie uprawiana
byta tylko tak zwana wersja zdrowotna (metoda zhan zhuang), a tylko niewielkie grupki zaufanych
0s0b ¢wiczyty wlasciwy yiquan w tajemnicy. Sytuacja zaczela si¢ stopniowo zmieniac po
zakonczeniu tak zwanej rewolucji kulturalnej, czyli pod koniec lat 70. Wtedy nastgpca Wang
Xiangzhai'a - Yao Zongxun mogt wroci¢ do Pekinu i otwarcie naucza¢. Wtedy tez chinskie wtadze
sportowe skierowaty do niego trenerow réznych dyscyplin sportu, ktérzy mieli za zadanie poznac
podstawowe metody treningowe yiquan i zaadaptowac je do swoich potrzeb. Yao wybrat tez z
mtodszego pokolenia uczniow tych najbardziej obiecujacych, wsrod ktorych byli m.in. jego
synowie Yao Chengguang i Yao Chengrong, Cui Ruibin, Liu Pulei, Peng Zhendi i Wu Xiaonan, i

poddat ich wyjatkowo intensywnemu treningowi pod katem walki.

Na przetomie lat 70. 1 80. zacz¢to w Chinach rozwija¢ konkurencj¢ sportowa san shou
(sanda). W roku 1982 wtadze sportowe zatwierdzity regulamin walk sportowych i odbyt si¢
eksperymentalny ogdlnokrajowy turniej. Yao Chengguang ci¢zko znokautowat swojego
przeciwnika. Chociaz nie wykonat Zadnej niedozwolonej akcji, zabroniono mu udziatu w
jakichkolwiek zawodach san shou (sanda). Jednoczesnie do regulaminu wprowadzono poprawke,

zakazujacg uderzen seriami na glowe.

W jednym z kolejnych eksperymentalnych turniejow (zanim zaczeto rozgrywac oficjalne

mistrzostwa Chin, co miato miejsce w 1989 roku) zwyci¢zca zostat Peng Zhendi.

W ostatnich latach notowano zwycigstwa przedstawicieli yiquan na zawodach w Pekinie i w
prowincji Henan. Zawodnicy yiquan zdobyli tez medale w konkurencji lei tai (san shou rozegrane
zostalo na platformie umieszczonej nad woda) w Pierwszych Mistrzostwach Chin w Tradycyjnym
Wushu w 1999 roku.

Chinscy przedstawiciele yiquan nie startowali w innych formutach walk, poniewaz w
Chinach nie sg one rozgrywane. Dopiero niedawno $rodowisko brazylijskiego jiu-jitsu w Pekinie
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zaczgto organizowac tak zwane konferencje mixed martial arts (pierwsza odbyta si¢ w pazdzierniku
2003 roku).

A dlaczego nie startujg w turniejach poza Chinami?

Wsrod ¢wiczacych yiquan w Chinach duza cze$¢ robi to amatorsko, hobbystycznie. Trudno
oczekiwac¢ od nich odpowiedniego przygotowania do udzialu w turniejach na najwyzszym
poziomie, gdzie startuja ludzie zajmujacy si¢ tym zawodowo. Poza tym, niezaleznie od poziomu,

kwestie finansowe praktycznie wykluczajg mozliwos¢ wyjazddéw na jakiekolwiek turnieje.

Druga grupa, to mtodzi ludzie, ktorzy do szkot yiquan trafiaja na krotkie, intensywne
szkolenia, rzgdu kilku miesigcy. Po ich ukonczeniu 1 uzyskaniu dyplomu starajg si¢ o przyjecie do
policji lub wojska (ochotnicza stuzba zasadnicza), gdzie jest wielu kandydatow na miejsce, wiec
taki dyplom jest pewnym atutem, badZ rozpoczynaja prace w ochronie (zatrudnienie odpowiadajace
w naszych realiach np. straznikowi w supermarkecie, czy portierowi przy bramie zaktadu pracy),
gdzie taki dyplom jest podstawowym wymogiem. Zaréwno poziom umiej¢tnosci jak i kwestie

finansowe wykluczaja mozliwo$¢ 1 sens ich startu w turniejach.

Wreszcie trzecia grupa, to ludzie zdolni, ktoérzy dysponuja srodkami (zwykle w gre wchodza
pozyczki od rodziny i znajomych, badz karkotomne proby potaczenia treningu full time z jakas$
praca) na dtuzsza intensywng nauke (rzgdu minimum 2-3 lat). Sg to kwoty tego rzedu (w proporcji
do typowych zarobkow), jakie na Zachodzie ptaci si¢ za studia. Po 2-3 latach mogg reprezentowac
poziom, ktory umozliwia im sukcesy w zawodach san shou, i to mimo tego, ze wigkszos¢ ich
treningu nie jest podporzagdkowana regutom tych zawodow, a przeciwnikami sg zawodnicy
specjalizujacy sie w treningu pod takie reguly. Tacy przedstawiciele yiquan, po 2-3 latach treningu
zostaja zwykle asystentami w swoich szkotach, a pdzniej instruktorami, i powoli sptacaja dtugi
zaciggni¢te na nauke. Trudno im nawet mysle¢ o sfinansowaniu wyjazdu na jakikolwiek turniej za

granice.

Szkoty yiquan nie otrzymuja dotacji, poniewaz te przeznaczone sg na rozwoj nurtu tak
zwanego sportowego wushu (konkurencje form oraz standardowego san shou). Zawodnik yiquan,
nawet startujacy w zawodach san shou jest na gorszej pozycji, poniewaz sam finansuje swoja
nauke, oszczedzajac nawet na jedzeniu, czesto z trudem tgczac trening 1 prace, podczas gdy zdolny
(wybrany w wyniku selekcji) uczen klubu sportowego wushu moze korzysta¢ ze stypendioéw i
skoncentrowac¢ si¢ na treningu, i to doktadnie ukierunkowanym na uczestnictwo w zawodach o
okreslonych regutach, co daje mu przewage w tym zakresie. Oczywiscie wyrdzniajacy si¢ w
zawodach san shou przedstawiciel yiquan tez moze zosta¢ przyjety do takiego klubu, czy szkoly
sportowe] 1 korzysta¢ z takich samych udogodnien. Wiele byto takich przypadkow. Jednak wtedy
zostanie poddany standardowemu treningowi sportowego san shou i mate sg szanse, zeby pozostat
mu czas, by cho¢by dodatkowo uprawia¢ yiquan. Wtedy trudno juz uznaé go za przedstawiciela

yiquan.

A zawodnicy yiquan poza Chinami?
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Yiquan do niedawna poza Chinami byt niemal nieznany. W drugiej potowie XX wieku tylko
pojedynczy przedstawiciele trafiali do Hongkongu (wowczas kolonia brytyjska), na Tajwan, do
Japonii, czy do USA. Przy czym niekoniecznie reprezentowali oni najwyzszy poziom, i zwykle byli
przedstawicielami wczesnej wersji yiquan, ktérg w swietle dalszego doskonalenia tego systemu
przez jego tworcg Wang Xiangzhai'a uwazamy za mniej dojrzata. Nawet gdy kto$§ na Zachodzi
uczyt yiquan, czesto byly to tylko jego podstawowe metody treningowe, a nie kompletny system.
Do USA trafil wariant kong jin (empty force), ktoéry rozwingt si¢ w kierunku wrecz odwrotnym w

stosunku do gtownego nurtu yiquan.

Prawdziwy wzrost zainteresowania yiquan na Zachodzie, to dopiero kwestia ostatnich kilku
lat. Przy czym duza cze$¢ osob, ktore podejmuja nauke, zainteresowana jest bardziej aspektem
"medytacyjnym" i zdrowotnym tego systemu. Nawet jesli zainteresowane sg one kwestig
samoobrony i walki, to czgsto sg to juz osoby w §rednim wieku, ktorych stan zdrowia i warunki
fizyczne nie pozwalaja na rozpoczecie wyczynowego treningu pod katem udzialu w turniejach.
Bywaja to tez catkiem czgsto osoby, ktore odnosity juz wezesniej sukcesy w sportach walki, ale gdy
do nas trafiajg sa juz w wieku "emerytalnym" z punktu widzenia wyczynowego sportu. Wérod
adeptow stosunkowo mato jest takich, ktorzy sa w odpowiednim wieku, dysponujg odpowiednimi
predyspozycjami i stanem zdrowia, by mogli kwalifikowac¢ si¢ do wyczynowego

wspotzawodnictwa.

Specyfika treningu yiquan, pozorna dziwaczno$¢ jego gtéwnych metod treningowych,
sprawiaja, Ze nie przycigga on raczej, przynajmniej jak ba razie, tych, ktorzy stanowiliby
najlepszych kandydatow do treningu ukierunkowanego na wyczyn. Mamy nadzieje, ze z czasem
nasze metody przestang by¢ traktowane jako egzotyczne dziwactwo i ta sytuacja si¢ zmieni. Wtedy
tatwiej bedzie nam wykaza¢ warto$¢ tych metod takze poprzez udziat we wspotzawodnictwie

sportowym.

Skoro jednak w yiquan nie ¢wiczy si¢ parteru, czy tacy zawodnicy, nawet na bardzo
wysokim poziomie mieliby szanse w turnieju, gdzie zasady obejmuja takze walke w parterze 1 gdzie

wystepuja zawodnicy wyspecjalizowani w walce w parterze?

Trudno sadzié, ze ktos, kto zupetnie nie ma pojecia o parterze, mogtby mie¢ jakiekolwiek
szanse w walce w parterze z kims, kto si¢ w tym specjalizuje. JesteSmy przekonani o wartosci
metod yiquan, w tym ich adaptowalno$ci do zmiennych sytuacji, jednak nie uwazamy, by byt to
system absolutnie doskonaty. Zaden system nie jest absolutnie doskonaty. Tworca yiquan mawial,
ze nie istnieje ostateczna granica w rozwoju sztuki walki. Na yiquan sktadaja si¢ metody
podstawowe oraz trening walki. Nie mozna rozwing¢ praktycznych umiejetnosci bez treningu
walki. W yiquan trening walki koncentruje si¢ na uderzaniu (przy pomocy wielu cz¢éci ciata) w
polaczeniu z czyms, co do pewnego stopnia przypomina grappling w stdjce. To wplywa na ksztatt
koncepcji 1 metod yiquan. Parter jest zupelnie innym zagadnieniem, gdzie tych koncepcji nie da si¢
fatwo przenies¢. Uwazamy zatem, ze zawodnik yiquan o odpowiednich warunkach i

predyspozycjach, i dobrze wyszkolony, powinien sobie bardzo dobrze radzi¢ w stdjce, 1 lepiej od
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typowych uderzaczy radzi¢ sobie z prébami sprowadzenia do parteru. Jednak by moc z
powodzeniem wystepowac na turniejach mixed martial arts musialby trenowac takze walke w

parterze, czyli na przyktad taczy¢ yiquan z brazylijskim jiu jitsu.
Czy organizowane sa w ogole jakie§ zawody wewnetrzne, dla zawodnikoéw yiquan?

Dopiero pod koniec lat 70. yiquan mégt by¢ w Chinach otwarcie nauczany. Przy czym
pierwsza oficjalna organizacja - Pekinskie Towarzystwo Badawcze Yiquan (komoérka wewnatrz
Pekinskiego Zwiazku Wushu), powstata dopiero w 1985 roku. Szkoty yiquan mistrzow Yao
Chengguang, Yao Chengrong i Cui Ruibin zaczgety oficjalnie dziata¢ (réwniez jako komorki
wewnatrz Pekinskiego Zwiazku Wushu) okoto 1994 roku. W 1997 roku pod patronatem Chinskiego
Zwiagzku Wushu odbyla si¢ pierwsza konferencja yiquan zorganizowana przez Pekinskie
Towarzystwo Badawcze Yiquan, przy finansowym wsparciu Towarzystwa Yiquan z Hongkongu.
Udzial w niej wzieli przedstawiciele réznych gatezi yiquan z Chin i Japonii. Dyskusja dotyczyta 3

zagadnien:
e wprowadzenia systemu stopni zaawansowania w yiquan,
e regulaminu zawodow yiquan w konkurencji tui shou,
e regulaminu zawodoéw yiquan w konkurencji san shou.

Zroznicowanie odmian yiquan sprawito, ze do dzi$ nie zostaty ustalone jednolite wymogi na
stopnie. Pierwsze eksperymentalne zawody san shou odbyly si¢ w 1998 roku. Jak dotad Chinski
Zwiazek Wushu nie wyrazit zgody na zorganizowanie kolejnych. Eksperymentalne zawody w
konkurencji tui shou odbyty si¢ dwukrotnie: w 2000 roku, i po modyfikacji regulaminu w 2002
roku.

Poza Chinami, o ile nam wiadomo, tylko jedna szkota yiquan we Francji zacz¢la rozwijac
konkurencje sportowe yiquan w wersji tui shou i san shou. Odbywa si¢ to w kierunku niezaleznym

od opinii chinskich ekspertow yiquan.

W Polsce natomiast planujemy rozw6j konkurencji tui shou i san shou w yiquan, zgodnie ze
wskazdwkami najwigkszych chinskich ekspertow tego systemu. Organizowanie takich zawodow
bedzie miato sens, gdy powstanie wigcej os§rodkoOw yiquan w naszym kraju. Wraz ze wzrostem
liczby ¢wiczacych liczymy na naptyw kandydatéw w odpowiednio mtodym wieku i
predyspozycjach umozliwiajacych selekcje do grup wyczynowych. Zaktadamy, ze zawodnicy
yiquan beda probowali swoich sit takze w innych formutach, w zawodach innych organizacji.
Zapraszamy do wspoltpracy kluby, trenerdéw, instruktorow 1 wszystkich zainteresowanych rozwojem

yiquan.
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN - AKTYWNOSC MENTALNA

Nazwa systemu yiquan (yi - umyst, quan - pi¢$¢) jednoznacznie wskazuje jak wazng w tym
systemie pozycj¢ zajmuje wykorzystanie umyshu, aktywnosci mentalnej w treningu. Rézne formy
wizualizacji, zwigkszajace efektywnos¢ treningu wykorzystywane sg zarowno w trakcie ¢wiczen
pozycyjnych zhan zhuang, w powolnym ruchu - shi li i dynamicznych - fa li. Formy aktywnosci
mentalnej (yinian huodong) wykorzystywane w ¢wiczeniach jianshen zhuang (tzw. pozycje
zdrowotne) stuzy¢ maja przede wszystkim osiggnigciu stanu relaksu (fangsong) i wyciszenia (ru
jing). Natomiast te stosowane w jiji zhuang (pozycje bojowe) pozwalaja rozwina¢ koordynacje
umystu i ciata, §wiadomos¢ sity, energii ciata (okreslanej w systemach wewngtrznych nei jin) 1
umieje¢tnosé efektywnego postugiwania si¢ nia, szczegolnie umiejetnos$¢ eksplozywnej emisji sity
(fa li lub, postugujac si¢ tradycyjng terminologig - fa jin), szybkos$¢ reakcji, a takze odwage. Te
bardziej zaawansowane formy yinian huodong zostang opisane w jednym z kolejnych wydan
magazynu "Swiat Neijia". Tym razem zajmijmy sie podstawami, czyli zagadnieniem fangsong i ru
jing.

Relaks jest podstawa efektywnos$ci w sztuce walki. Nadmierne napigcie przeszkadza
zar6wno w osiggnieciu duzej szybkosci ruchu, jak i rozwinigciu petnej dynamiczne;j sity.
Warunkiem efektywnego uzycia ciala jest koordynacja zmian pomi¢dzy rozluZnieniem i napigciem
roznych grup migsni, niemozliwa, gdy nie posiadamy umiejetnos¢ relaksu. Rozluznienie nie jest
zatem celem samym w sobie. Mistrz Yao Chengguang mawia: "Rozluznienie jest po to, by si¢ lepiej

napigc".

By zaawansowane formy aktywnos$ci mentalnej (te wykorzystywane w jiji zhuang) bytly
efektywne, umysl powinien znajdowac si¢ w stanie gltebokiego wyciszenia, nie rozpraszany
nattokiem mysli. Dlatego w pierwszej fazie nauki duzy nacisk ktadzie si¢ na "wejscie w cisze" (ru

jing) lub "pozbycie si¢ chaotycznych mysli" (paichu zanian).

Podstawowe formy aktywnosci mentalnej o ktorych tutaj mowa sg narzedziem, ktére ma
pomdc w osiggnigciu stanu relaksu 1 wyciszenia. Nie sg one celem samym w sobie. Stosujemy je
wigc stosownie do potrzeb. Jesli cel zostanie osiaggnigty, to znaczy stosunkowo fatwo osiggamy stan

relaksu 1 wyciszenia, wowczas uzycie specjalnych metod nie jest konieczne.

Stojac w jednej z pozycji jianshen zhuang (zdrowotnych), np. chengbao zhuang (pozycja ta
zostata opisana w poprzednim wydaniu magazynu "Swiat Neijia"), stosujac sie do wszystkich
wymogow danego ¢wiczenia, jednoczesnie staramy si¢ pozostawaé zrelaksowani i wyciszeni. Jesli
stwierdzamy, ze pewne partie ciata nadmiernie si¢ napinaja lub, ze "atakuja" nas mysli na rozne

tematy, wowczas mozemy uciec si¢ do odpowiednich form aktywnos$ci mentalne;.

Najprostsza metoda mozliwa do zastosowania, gdy stwierdzimy, ze jakas cze$¢ cialg jest

zbyt napigta, jest zwykte skierowanie tam uwagi, uSwiadomienie sobie napigcia i tagodne usuniecie
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go. Nie nalezy si¢ zbyt niecierpliwi¢, przesadnie stara¢ lub walczy¢ z napigciem, gdyz spowoduje to

skutek odwrotny od pozadanego. Nalezy raczej "pozwoli¢" by napigcie ustapito.

W przypadku, gdy trudno jest osiagnac relaks, korzystne moze by¢ zastosowanie prostego
¢wiczenia relaksacyjnego (fangsong gong), w ktérym kierujemy uwage na kolejne czesci ciata,
poczynajac od czubka gtowy w dot, az do stop 1 §wiadomie te partie ciata rozluzniamy. Proces
relaksu mozemy podzieli¢ na fazy, w kazdej z nich koncentrujac si¢ na ktorej$ stronie ciata. Np.
najpierw mozemy zajac¢ si¢ przodem ciata (od glowy do stop), poézniej tytem, a nastgpnie bokami,
po czym dopiero nastapi catosciowy relaks z gory do dotu (wszystkie powierzchnie i wngtrze ciata).
Po pewnym czasie mozemy ograniczy¢ si¢ tylko do relaksu calo§ciowego, bez rozbicia na
poszczegolne strony ciata. Mozna woéwczas zacza¢ stosowaé wizualizacje "kgpieli pod prysznicem”.
Wyobrazamy sobie, ze przyjemnie ciepta (lub letnia, jesli jest zbyt goraco) woda sptywa po ciele z
gbry na dot, omywajac je i delikatnie masujgc. Uwage kierujemy znow kolejno na poszczegdlne
partie ciala z géry do dotu 1 zwracamy uwagg na przeplyw wody po danych partiach ciata.
Stopniowo mozemy dodac takze wyobrazenie, ze woda przeptywa przez wnetrze ciata, masujac je i
rozluzniajac (tzw. "wewnetrzny prysznic"). Tego typu ¢wiczenie pozwala osiggna¢ jednoczesnie
dwa cele o ktorych byta mowa wyzej - Swiadomie relaksujemy poszczegdlne partie ciata (fangsong)
1 dzigki koncentracji na procesie relaksacji tatwo pozbywamy si¢ zbednych, chaotycznych mysli,
"wchodzgc w cisze" (ru jing). Jest to okreslane stowami "yi yi nian dai wan nian" (jedng mysla

zastapi¢ dziesiec tysigcy mysli).

Czesto w osiaggnigciu relaksu 1 wyciszenia pomoc moze wyobrazenie, ze znajdujemy si¢ w
piecknym otoczeniu, czujac si¢ rzesko, przyjemnie. Mozna wyobrazi¢ sobie, ze znajdujemy si¢ w
pigknym ogrodzie, pelnym zieleni i kolorowych kwiatow, ktdrych zapach roznosi si¢ dookota, ptaki
pigknie $piewaja, wieje lekki wietrzyk, owiewajac delikatnie ciato, rozwiewajac wtosy, przenikajac
przez pory skory, sprawiajac, ze ciato staje si¢ bardziej rozluznione. Jesli kiedys bylismy w jakims$
pigknym miejscu, gdy byla pigkna pogoda, powietrze byto rzeskie, mozemy przywota¢ to

wspomnienie, by utatwi¢ sobie osiggnigcie pozadanego stanu.

Mozna wyobrazi¢ sobie, ze znajdujemy si¢ na poktadzie zaglowca, spokojnie sunacego
przez morze. Stoimy w okolicy dziobu i spogladamy na tagodne fale, bigkitne niebo zastane biatymi
oblokami, czujemy powiew tagodnej bryzy. Poktad statku unosi si¢ i opada, 1 nasze ciato jest

delikatnie kotysane, przez co tatwiej osigga stan przyjemnego, wygodnego relaksu.

Stosuje si¢ takze wyobrazenie, iz znajdujemy si¢ po szyj¢ w wodzie - woda lekko falujac

omywa, masuje 1 kotysze cialem, pozwalajac osiagna¢ glebszy relaks.

Jesli nurtujg nas mysli na "przyziemne" tematy, zwigzane z pracg, domem, problemami,
wowczas mozemy wyobrazi¢ sobie, ze znajdujemy si¢ na szczycie ogromnej gory, a ludzie, domy
sg gdzie$ nisko, odlegli od nas, nikli. W ten sposob osiggamy pewien dystans do codziennych

spraw.

W przypadku nattoku mysli, walka z nimi nie ma sensu. Jesli probujemy si¢ ich pozby¢ na
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sitg, napinamy si¢ tylko i pojawia si¢ jeszcze wigcej mysli. Lepiej wigc traktowac je mozliwie
obojetnie, lub "pobtazliwie", na zasadzie, ktorg mozna wyrazi¢ w stowach: "Przyszta mysi, to
przyszla, odeszta to odeszta, mnie to nie interesuje”. Mozemy si¢ tagodnie usmiechnaé¢, wyrazajac
swe "pobtazanie" dla mysli. W rezultacie natlok mys$li powinien si¢ zmniejszy¢, pozwalajac
stopniowo osiggna¢ glebsze wyciszenie. Jesli jednak mys$li wcigz przychodzg, mozna postuzy¢ si¢
metoda, ktora pozornie wydawataby si¢ nieracjonalna, a mianowicie "przycigganiem mysli".
Wyobrazamy sobie, ze ciato jest kottem z ciepta woda, a mysli ktore wokot nas "kraza" sg ptatkami

$niegu. W rezultacie kazda mysl, ktora si¢ do nas zblizy "wpada do kotta i sie roztapia, znikajgc".

Gdy osiagniemy juz pewng umiejetnos¢ relaksacji 1 wyciszenia, mozemy w pozycjach
jianshen zhuang zacza¢ stosowac wizualizacje "mrowek chodzgcych po ciele". Pomaga to poglebic
relaks, jednoczesnie rozwijajac wrazliwos¢ i czujno$é, co w pdzniejszym treningu pomaga osiggnac
umiejetnos¢ szybkiej reakcji, okreslang "yi chu ji fa" (w momencie kontaktu nastgpuje wyzwolenie
sity).

Wszystkie opisane tu formy wizualizacji sg tylko przyktadami. Nauka nie polega na
opanowaniu ich wszystkich, lecz wykorzystaniu tych, ktore sg skuteczne w przypadku konkretnego

adepta, pozwalajac mu osiggna¢ relaks, wyciszenie, stan wygody, "pewnos¢" 1 "site" pozycji.

Artykul powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Neijia” nr 12 (czerwiec
2000).
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN - BOKS MENTALNY
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Yiquan (boks mentalny) nalezy do mniej znanych, lecz szybko zdobywajacych sobie
popularno$¢ odmian kung-fu (wushu). System ten zostat stworzony przez mistrza Wang Xiangzhai
(1886-1963), ktory uczyt sie xingyiquan od stynnego mistrza Guo Yunshen. Prawdopodobnie jako
jedyny z uczniow Guo, Wang Xiangzhai poznat wszystkie tajniki utrzymywanych dawniej w $cistej

tajemnicy ¢wiczen zhan zhuang.

Wang Xiangzhai

P6zniej Wang podrozowat po catych Chinach, spotykajac wielu mistrzow 1 korzystajac z ich
nauk. Najwiekszy wplyw na Wanga wywarli: mnich Henglin (znany tez jako Xianglin lub
Changlin) z klasztoru Shaolin, Jie Tiefu z prowincji Hubei (system ktory reprezentowal wywodzit
si¢ prawdopodobnie z Wudang) i Fang Qiazhuang z prowincji Fujian (potudniowy styl biatego
zurawia). Wang czerpat tez w duzym stopniu inspiracj¢ z baguazhang i taijiquan. Pojedynki, jakie
stoczyt z japonskimi zawodnikami judo, a w jeszcze wigkszym stopniu z europejskimi bokserami,
takze wplynety na oblicze systemu. Yiquan nie jest jednak sumg elementoéw tych wszystkich sztuk
walki. To czego dokonat Wang mozna okresli¢ raczej jako wydobycie ich esencji, lub sprowadzenie
do wspodlnego mianownika. W rezultacie jest to system niezwykle prosty, ale jednoczesnie bardzo
skuteczny. Najbardziej podstawowe metody treningowe yiquan, ze wzglgdu na szczegdlne
podkreslenie znaczenia relaksu 1 wykorzystania umystu, okresli¢ mozna jako "wewnetrzne". Caty
system tgczy jednak formy treningu charakterystyczne zardwno dla styli "wewnetrznych", jak 1
"zewnetrznych". Dlatego mowi si¢ zwykle, ze yiquan nie jest ani systemem "wewnetrznym", ani

"zewngtrznym", nie da si¢ tez zakwalifikowa¢ ani do rodziny Shaolin, ani Wudang.

Wang Xiangzhai zaczat naucza¢ yiquan w polowie lat dwudziestych w Pekinie, Tianjinie i
przede wszystkim w Szanghaju. Dzigki wielu zwycieskim pojedynkom, ktoére stoczyt, zdobyt
uznanie 1 przyciagnat do swego systemu wielu zaawansowanych adeptow, a nawet cieszacych si¢
pewna stawg ekspertow sztuk walki. Powstat wowczas pierwszy traktat teoretyczny yiquan:
"Prawidtowa $ciezka yiquan". W ciggu nast¢pnych kilkunastu lat nowe metody treningowe zostaty
dopracowane i sprawdzone w praktyce. Gdy w 1937 roku Wang przeniost si¢ na state do Pekinu,
skoncentrowat si¢ na udoskonaleniu teorii systemu, piszac "Centralng o$ drogi pigsci". W 1940 roku
grupa ucznidow Wanga, zachwyconych szybko osigganymi efektami treningu, zaproponowata
zmian¢ nazwy systemu na dachengquan (boks wielkiej peini). Poniewaz nazwa ta sugerowala, ze
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jest to system doskonaly Wang Xiangzhai byt jej przeciwny, ale mimo to przyjeta si¢ i byta
powszechnie uzywana. Tytut "Centralnej osi drogi piesci" zmieniono wowczas na "Teori¢

dachengquan". P6zniej obydwie nazwy systemu byty stosowane zamiennie.

W latach czterdziestych Wang Xiangzhai nadat kilku swym najlepszym uczniom honorowe
imiona. Yao Zongxun (1917-1985) otrzymal imi¢ Jixiang, oznaczajace, ze jest kontynuatorem Wang
Xiangzhai'a (ji oznacza kontynuowac, xiang, to element imienia Xiangzhai). Nie oznaczato to
wprawdzie wyznaczenia oficjalnego sukcesora (czego Wang nigdy nie zrobil, gdyz byt przeciwny,
jak to okreslat, "feudalnym" stosunkom wsrod ¢wiczacych sztuki walki), $wiadczyto jednak
dobitnie, jak wysoko oceniat Yao, mtodego cztowieka, ktory byt jego uczniem zaledwie od kilku
lat, podczas gdy wielu innych miato znacznie dluzszy staz treningowy. W tym czasie Wang zaczat
si¢ stopniowo w coraz wiekszym stopniu koncentrowaé na wykorzystaniu podstawowych metod
treningowych yiquan w celach profilaktyki 1 terapii zdrowotnej. Ucznidow zainteresowanych sztukg
walki przekazat wlasnie Yao Zongxunowi, osobiscie tylko sporadycznie udzielajac im wskazowek.
Jednym z tych uczniow byt Japonczyk Kenichi Sawai (w tym czasie 5 dan judo, 4 dan kendo), ktory

pOzniej na bazie yiquan stworzyl swoj system taiki-ken.

Yao Zongxun Kenichi Sawai

Po 1949 roku Wang ograniczat si¢ juz niemal wytacznie do nauczania ¢wiczen zdrowotnych,
pod koniec zycia pracujac w szpitalu tradycyjnej chinskiej medycyny w Baoding w powincji Hebei.
Yao Zongxun koncentrowat si¢ na sztuce walki, lecz sytuacja nie sprzyjata wowczas szerokiemu
propagowaniu systemu bojowego. Grupa uczniow nie byta wigc zbyt liczna. W okresie Rewolucji
Kulturalnej Yao Zongxun zostat uwieziony i zestany do pracy na wie$, gdzie nie mogt nikogo

nauczac i sam ¢wiczyl w tajemnicy.

W latach siedemdziesiagtych, gdy Yao przebywat jeszcze na zestaniu, Wang Xuanjie (uczen
Yang Demao i Li Yongzonga - dwoch z uczniéw Wang Xiangzhai'a, ktorzy faktycznie ¢wiczyli
gtéwnie pod okiem Yao Zongxuna), zaczat intensywnie propagowac system, uzywajac nazwy
dachengquan. Niestety, nie bez wlasnej winy, wykreowany zostat na "kréla dachengquan" i
"spadkobierce" Wang Xiangzhai'a. Bedace tego rezultatem btedne opinie na temat historii przekazu
yiquan/dachengquan pokutowaly p6zniej jeszcze wiele lat, nim powszechnie znanym stat si¢ fakt,
ze Wang Xuanjie nie byl wcale, jak przez pewien czas twierdzit, bezpo$rednim uczniem Wang

Xiangzhai'a.

Pod koniec lat siedemdziesiatych Yao Zongxun powrécit do Pekinu. Zgodnie z intencja
Wang Xiangzhai'a, wielokrotnie przez niego wyrazang w latach czterdziestych i pie¢dziesiatych,

przesadzil o przywrdceniu pierwotnej nazwy. W 1984 roku zalozyt Pekinskie Stowarzyszenie
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Badawcze Yiquan, ktérego zostat pierwszym przewodniczacym. Obecnie do najwigkszych
ekspertéw systemu z tego przekazu nalezg m.in. synowie Yao Zongxuna - blizniacy Yao

Chengguang i Yao Chengrong oraz Cui Ruibin, Liu Pulei i inni.

Poza wersja Yao Zongxuna, znang juz w wielu czg¢sciach Chin, rownie rozpowszechniony
jest dachengquan Wang Xuanjie (mimo, ze wbrew temu co poczatkowo twierdzit, nie jest on
spadkobierca, ani nawet bezposrednim uczniem Wang Xiangzhai'a, nie mozna mu odméwic¢ wiedzy
1 praktycznych umiejetnosci). Na potudniu Chin duzg popularnos$cia cieszy si¢ wersja mistrza Wang
Anping (uczen Wang Binkui'a, ktory byl uczniem Wang Xiangzhai'a). W USA znana jest, chociaz
niezbyt rozpowszechniona, wersja mistrza You Pengxi, ktory pobieral nauki u Wang Xiangzhai'a w
okresie, gdy ten nauczal w Szanghaju. W Tianjinie ¢wiczy si¢ wersj¢ mistrza Zhao Daoxin
(rozpoczal nauke w Szanghaju i pozniej przez wiele lat byl w kontakcie z Wang Xiangzhaiem),
zblizong do baguazhang. Najpopularniejsze sg jednak ¢wiczenia zdrowotne, oparte na
podstawowych metodach treningowych yiquan, wykorzystywane obecnie w szpitalach catych Chin.
Do najwigkszych ekspertéw tej odmiany nalezag m.in. Wang Yufang (corka Wang Xiangzhai'a), Yu
Yongnian (rozpoczat nauk¢ u Wanga w potowie lat czterdziestych) oraz Sun Changyou (uczen Yao

Zongxuna).

Li Wentao, Zhao Daoxin i Yao Zongxun

Podstawe treningu yiquan stanowig ¢wiczenia statyczne zhuang gong, ktore dzielg si¢ na
dwie grupy:

Jjianshen zhuang (stuzace przede wszystkim poprawie i utrzymaniu zdrowia, ale stanowigce
tez podstawe dla ¢wiczen drugiej grupy; obejmuja pozycje stojace, siedzace, w lezeniu 1 z oparciem

o §ciang, stol, drzewo itp.),

Jiji zhuang (shuzace gtdwnie rozwojowi specyficznej "sily", w tradycyjnych systemach

wewnetrznych nazywanej nei jin - "energia wewnetrzna).
Nauce postugiwania si¢ specyficzng "sita" rozwijang poprzez zhuang gong stuza:
shi li - ¢wiczenia w powolnym ruchu, wolniejszym nawet niz w taijiquan,
moca bu - kroki wykonywane podobnie jak shi li,
fa li - ¢wiczenia gwaltownego, "eksplozywnego" uzycia sity.
Waznym elementem treningu sg ¢wiczenia okrzykow - shi sheng.

Ogromne znaczenie we wszystkich ¢wiczeniach ma odpowiednia aktywno$¢ mentalna,
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czesto w formie wizualizacji. Odzwierciedlone zostalo to w nazwie systemu (yi - umyst, quan -
piese).
Rozwojowi praktycznych umiejetnosci walki stuzg ¢wiczenia:

tui shou - zblizone nieco do tui shou w taijiquan, ale jeszcze bardziej do chi sao w Wing
Chun,

shi zuo (zwane tez san shou) - nauka walki wrecz.

Shi zuo obejmuje nauke podstawowych, bardzo prostych uderzen i kopnig¢ (w mniejszym
stopniu - rzutdéw), w tym ¢wiczenia na workach i tarczach do uderzen, ¢wiczenia z partnerem
uczace opanowania dystansu i szybkiej reakcji, rdzne warianty ograniczonego sparingu oraz wolny
sparing. Cwiczenia z zakresu shi zuo przypominajg nieco trening bokserski lub kick-bokserski,
jednak nacisk ktadziony jest nie na przygotowanie do zawodoéw, lecz do walki realnej. Nauka
obejmuje uderzenia pi¢scia, dlonig, tokciem, barkiem, glowa, biodrem, kolanem. Kopnigcia czesto
kierowane sg na piszczele i kolana. Od boksu, czy kick-boxingu odrdznia yiquan takze to, ze
umiejetnosci walki budowane sg na bazie ¢wiczen tui shou, uczacych doktadnego wyczucia
przeciwnika, uzycia elastycznej sity, migkkiej neutralizacji i wykorzystania sity napastnika
przeciwko niemu. Wyrafinowane umiejetnosci, prezentowane przez mistrzow, bytyby niemal nie do
pomyslenia bez wykorzystania tak charakterystycznych dla tego systemu ¢wiczen zhan zhuang, shi

li, moca bu.

Yiquan jest z pewnoscig ciekawa propozycja dla tych, ktérych zainteresowania kierujg si¢
ku systemom "wewngetrznym", ale jednoczesnie chcieliby opanowa¢ praktyczne umiejetnosci walki
W czasie znacznie krotszym niz to ma zwykle miejsce w taijiquan. Trening yiquan jako sztuki walki
jest nie do pomyslenia bez ¢wiczen "zdrowotnych", gdyz stanowia one w tym systemie niezb¢dng
podstawe dla stosowania bardziej zaawansowanych metod treningowych. Oczywiscie mozliwe jest

¢wiczenie tylko dla zdrowia, bez nauki sztuki walki.

W szkole mistrza Yao Chengguang ("Zongxun Wuguan") opanowanie podstaw systemu trwa
okoto 2 lata. Oznacza to osiggni¢cie poziomu odpowiadajacego czarnemu pasowi w sztukach

japonskich. Oczywiscie dopiero od tego poziomu zaczyna si¢ prawdziwa nauka.

Artykul powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Nei Jia" Nr 3, Wrzesier
1998
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ANDRZEJ KALISZ

YIQUAN
(DACHENGQUAN)

Trzy gtowne, tak zwane "systemy wewngtrzne" kung-fu, to
taijiquan (t'ai chi ch'uan), baguazhang (pakua chang) i xingyiquan (hsing-i
‘ﬂ ch'uan). Z tego ostatniego wytonit si¢ w latach 20. naszego wieku nowy,

niezwykle oryginalny system - yiquan.

Tworca yiquan (i-ch'uan) byt Wang Xiangzhai (1886-1963). Byt on
uczniem stynnego mistrza xingyiquan - Guo Yunshen (Kuo Yun Shen) i podobno jako jedyny
poznal calo$¢ jego systemu, w tym otoczone dawniej tajemnicg i przekazywane tylko nielicznym,
wybranym uczniom ¢wiczenia zhan zhuang (zhuang gong), ktore staly sie pdzniej podstawowym

elementem treningu yiquan.

Po $mierci Guo Yunshena Wang Xiangzhai duzo podrézowat po Chinach, doskonalac swa
wiedze 1 umiejetnosci przez kontakt z najwybitniejszymi mistrzami sztuk

walki.

Pod koniec lat 20., nauczajac w Szanghaju xingyiquan, Wang
stwierdzil, ze jego uczniowie nadmierng wage przywiazuja do formy, do

technik, lekcewazac aspekt mentalny. W treningach zaczat wigc wigkszy

nacisk ktas¢ na ¢wiczenia medytacji pozycyjnych zhuang gong,
odrzucajac tradycyjne formy. Z nazwy xingyiquan (xing - forma, yi -
umyst, quan - pie§¢) odrzucil element xing. Tak powstata nazwa yiquan. Nie byt to wtedy jeszcze
odrebny system, lecz raczej nowe podejscie do nauki xingyiquan. Stad wzigto si¢ uzywane

woweczas okreslenie: szkola naturalna xingyiquan.

Na przetomie lat 30. 1 40. yiquan byl juz dojrzatym systemem, posiadajagcym oryginalne
metody treningowe. Zachwyceni stosunkowo szybko osigganymi efektami treningu uczniowie
Wanga zaproponowali zmiang¢ nazwy systemu na dachengquan (pigs¢ wielkiego osiagnigcia). Wang
byl przeciwny, ale nazwa upowszechnita si¢ i jest stosowana do dzi§ zamiennie z yiquan.

Wang Xiangzhai stoczyl wiele zwycigskich pojedynkoéw, dzigki ktérym
zdobyl uznanie dla swego systemu. Jego uczniami zostato wielu cieszacych si¢ juz

wczesniej pewng stawg ekspertéw sztuk walki. Japonczyk Kenichi Sawai na
podstawie nauk Wanga stworzyt system taiki-ken.

W latach 40. coraz wigcej 0sob uprawiato yiquan nie tylko dla walorow

bojowych tego systemu, ale takze ze wzgledu na korzystny wptyw ¢wiczen na
zdrowie. Po powstaniu ChRL Wang Xiangzhai zaczal szeroko propagowac zdrowotne walory

yiquan, wybierajac ¢wizenia najlepiej stuzace celom kultywacji zdrowia, profilaktyce i terapii.
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Od poczatku lat 50. nauczanie yiquan jako sztuki walki odbywato

si¢ na bardzo matg skale. Dopiero w latach 70. yiquan/dachengquan

I 1’} zaczeto intensywnie propagowac.

L
}\ '.1 F ’ — / Yiquan pozbawiony jest skodyfikowanych form. Nacisk ktadziony
Z ! i : jest na rozwoj specyficznej sity 1 umiejetnosci postugiwania si¢ nig.
= 4! Podstawg treningu stanowia ¢wiczenia zhuang gong. Dzielg si¢ one na
jianshen zhuang - stuzace w wigkszym stopniu kultywacji zdrowia, ale
jednoczesnie stanowigce w tym systemie niezbgdng podstawe dla rozwoju umiejetnosci walki i jiji
zhuang - wykorzystywane dla rozwoju umiejetnosci bojowych. Shi li to powolne ¢wiczenia,
przypominajgce nieco taijiquan (t'ai chi ch'uan), z tym ze wykonuje si¢ wielokrotne powtdrzenia
pojedynczych ruchéw, a na bardziej zaawansowanym poziomie faczy si¢ réozne ruchy w formy
improwizowane, nie ¢wiczy sie natomiast form $cisle skodyfikowanych. Cwiczenia krokow -
mocabu stanowig wersj¢ shi li dla n6g. Fa li to ¢wiczenia gwattownego wyzwalania sity. Shi sheng,

to praca z glosem.

Wszystkie te metody stuza rozwojowi 1 wyzwoleniu swoich potencjalnych mozliwosci,
tkwigcych w kazdym zdolnosci efektywnego wykorzystania wtasnego ciata. Nie chodzi tu
umiejetnosci zwigzane ze zwykta nauka technik. Wymienione wyzej ¢wiczenia dajg podstawe, a
dalszy rozwoj umiejetnosci odbywa si¢ przez praktyke z partnerem. Zaczyna si¢ od tui shou
(podobne nieco do tui shou w taijiquan lub chi sao w Wing Chun). Pézniej przechodzi si¢ do
sparingu, poczatkowo bardzo ograniczonego, pdzniej stopniowo wzbogacanego o réznorodne
metody. Nie ma tu jednak mowy o nauce rozumianej jako opanowanie $cisle okreslonego systemu
technik. Demonstrowanie pewnych metod (technik) ma stuzy¢ raczej wskazaniu na pewne

mozliwo$ci wykorzystania ciala.

Chociaz w yiquan nie ma form, ani $cisle zdefiniowanych technik, to jednak mozna si¢ tu
dopatrzy¢ pewnych dos$¢ okreslonych cech, ktore podkreslane sag w toku praktycznej nauki walki.
Zwykle mowi sig, ze yiquan przejat metodg gwaltownego wyzwalania energii calego ciata z
xingyiquan, ré6znorodno$¢ i zwinnos$¢ poruszania si¢ z baguazhang oraz zasade migkkiej

neutralizacji akcji przeciwnika z taijiquan.

Artykut powyzszy opublikowany zostat w magazynie "Samuraj" 4/98
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN - DOTRZEC DO ESENCJI SZTUKI WALKI

Podczas Ogélnopolskiego Zlotu Kung-Fu i Vo odbyly sie warsztaty osmiu chinskich i wietnam-
skich systemow. Kazdy z uczestnikow mogt wzig¢ udziat we wszystkich warsztatach, w ten sposob
zapoznajqc si¢ przynajmniej z niektorymi aspektami roznych odmian kung-fu.

Warsztat poswigcony yiquan oparlem na jednym tylko ¢wiczeniu — dingbu shuang tui
shou: podwojne pchajace rece w miejscu. Celem krotkiego warsztatu nie byto opanowanie tego
¢wiczenia, ale wykorzystanie go jako punktu wyj$cia dla wyjasnienia kilku podstawowych koncep-
cji yiquan.

Mam nadzieje, ze artykut ten wszystkim Czytelnikom pozwoli poszerzy¢ wiedz¢ i nieco
lepiej zrozumie¢ yiquan. Jednak przede wszystkim kieruje go do uczestnikow warsztatu, jako

pewne uzupehienie - dodatkowe wyjasnienie kwestii, ktérych nie zdgzylem poruszy¢ na zlocie.

Zatozeniem yiquan nie jest perfekcyjne opanowanie §cisle okreslonych schematow
ruchowych, ale w duzej mierze rozwo6j umiejetnosci i zdolnosci ruchowych rozumianych bardziej

ogolnie.

Postuze si¢ przyktadem: wyobrazmy sobie trzy osoby — jedna z nich praktycznie nie zajmuje
si¢ sportem, druga uprawia jedng wyspecjalizowang dyscypling, trzecia uprawia rozmaite
dyscypliny. Jesli te trzy osoby po raz pierwszy zetkng si¢ z nieznang sobie dyscypling, wymagajaca
nowych umiejetnosci technicznych, kto poradzi sobie najlepiej? Chyba zgodzimy sie¢, iz spodziewac
si¢ mozna, ze osoba, ktéra nie uprawia sportu bedzie miata najwigksze trudnosci, a osoba zajmujaca
si¢ roznorodnymi dyscyplinami poradzi sobie najszybciej — ta osoba bedzie dysponowata
najwyzszym poziomem sprawnosci ruchowej, rozumianej jako zdolno$¢ do adaptacji do nowych
potrzeb, do nauki nowych umiejetnosci technicznych. W obliczu catkowicie nowych wymagan,

taka osoba be¢dzie jakby ,,bardziej uzdolniona”.

Ten rodzaj umiejetnosci-zdolnosci jest istotnym celem yiquan. Osoba robigca postepy w
nauce yiquan, po pewnym czasie bedzie sprawiata wrazenie wyjatkowo uzdolnionej ruchowo, tatwo

uzyskujac nowe umiejetnosci.

158



Uczestnicy warsztatu mieli okazj¢ przekonac sig¢, ze dla poczatkujacego spetnienie nawet
najbardziej podstawowych wymogow ¢wiczenia tui shou (jak np. §wiadomos¢ tego w jakim
kierunku dziatamy w danym momencie sitg) stanowi ogromne wyzwanie. Niektérym zapewne
nasuneta si¢ mysl, ze nalezaloby te¢ ,,technike” prze¢wiczy¢ najpierw bez partnera, moze uczac si¢
jej jako elementu ,,formy” — tak przeciez odbywa si¢ nauka w wielu systemach. Jednak jednym z
celow warsztatu bylo wlasnie okazanie, ze chodzi tutaj o umiejetnosci, ktoérych nie da si¢ ujaé w

sztywnych schematach ruchowych 1 opanowac przez ¢wiczenie form.

W yiquan pewien nacisk potozony jest na podnoszenie poziomu ,,zdolno$ci” ruchowych,
jednak nie przez trening réznorodnych dyscyplin, a poprzez wykorzystanie specyficznego dla tego
systemu zestawu metod, gdzie pracuje si¢ bezposrednio nad percepcja przestrzeni, ruchu,
sity/energii, czasu — nasze dziatania widzimy przede wszystkim w tych kategoriach. Gdy widzi si¢
sztuke walki z tej perspektywy, wszelkie réznorodne akcje stajg si¢ tylko wariantami prostych

dziatan.

W yiquan od samego poczatku nauki pracujemy mozliwie bezposrednio nad zagadnieniem

koordynacji umystu i ciala, to wlasnie uwazajac za esencje sztuki walki.

Oczywiscie ¢wiczenie zademonstrowane na zlocie nie jest pierwszym ¢wiczeniem
wprowadzanym w trakcie normalnej nauki yiquan. Jednak nie ¢wiczy si¢ go najpierw bez partnera,
czy jako element formy. Faktycznie byloby to niewykonalne. Tak samo jak rozpocze¢cie nauki
rzutéw judo od ¢wiczenia tylko ,,w powietrze”, bez kontaktu z partnerem, bytoby absurdem. Po
przejsciu do ¢wiczen z partnerem okazaloby si¢, ze dotychczasowe ¢wiczenie ,,w powietrze” byto w
duzej mierze bezuzyteczne, ze dopiero dzigki kontaktowi z partnerem mozna zacza¢ rozumie¢ na

czym to polega — 1 wtedy uzupetniajaco wykorzystywac ¢wiczenia bez partnera.

W yiquan przygotowanie do wspomnianego podstawowego ¢wiczenia tui shou nie polega na
»przecwiczeniu techniki na sucho”, ale raczej na przygotowaniu do percepcji, u§wiadamiania sobie

tego, co w tym ¢wiczeniu jest istotne, swego rodzaju wyczucia co w danym momencie robimy.

W centrum treningu yiquan jest praca z jin (dzin, lub w wymowie pekinskiej — dzir) — sila,
energia. Chodzi tutaj o specyficzny termin stosowany w chinskich sztukach walki. Sila, czy energia,
to tylko ttumaczenia przyblizone. Trzeba sobie bowiem zdawac sprawe, ze terminologia chinskich
sztuk walki nie powstata w odniesieniu do zachodniej terminologii naukowej, ktéra tam 1 wtedy po
prostu nie byta znana. Jin to termin pochodzacy z zupetnie innego uktadu odniesienia. Stad przy
thumaczeniu, zaleznie od kontekstu, czasem wiasciwsze jest uzycie terminu sita, czasem energia,
czasem moze chodzi¢ o ped lub moment pedu, a czasem chodzi bardziej o subiektywne mentalne
odczucie. Czasem w yiquan mowimy yi zhong zhi li — ,,sita w umysle” lub ,,sita w intencji”. Ten

termin najwyrazniej wskazuje, ze mowa jest o czym$ odnoszacym si¢ do Swiadomosci, percepcji.

Zatem od samego poczatku nauki, koncentrujemy si¢ na rozwoju percepcji jin. Chodzi tutaj
faktycznie o wyczucie ciata, wyczucie ruchu, wyczucie kierunku, wyczucie sity. Zaczynamy od
¢wiczen niemal statycznych - zhan zhuang, gdzie ruch jest maksymalnie uproszczony, po to
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wlasnie by jak najbardziej utatwié sobie prace nad $wiadomoscig istotnych elementow. Cwiczenia
w powolnym ruchu - shi li opieraja si¢ na tych samych zasadach, tyle ze ruch jest dtuzszy —

rozpoczynamy od toréw prostych, przechodzac stopniowo do coraz bardziej ztozonych.

Juz nawet w najbardziej podstawowych ¢wiczeniach zhan zhuang i shi li wprowadzamy
element dziatania sity w kilku kierunkach réwnoczesnie. Gdy mamy do czynienia z akcja, gdzie
wystepuje tylko wyrazna sita w jednym kierunku, nazywamy to sitg prosta, ptaska. W yiquan,
szczegolnie gdy dochodzi do bezposredniego kontaktu z przeciwnikiem, na przyktad przez kontakt
ramion, jak w tui shou, przewage uzyskujemy przez umiejetnos¢ wykorzystania tak zwanej sity

okragtej, wielowymiarowej.

Oczywiscie mowigc tutaj o sile mam na mysli pojecie jin, a nie pojecie sity w fizyce, gdzie
sita ma okreslong wartos¢, kierunek i zwrot, zatem nie moze by¢ okragla. Przechodzac z
terminologii chinskich sztuk walki na terminologi¢ fizyki, nalezatoby raczej powiedzie¢, ze chodzi

o wielo$¢ réwnoczesnie dziatajacych sit.

By lepiej uswiadomié¢ Czytelnikowi o czym mowig, podam prosty przyktad. Wyobrazmy
sobie sytuacje w podwdjnym tui shou, gdzie jeden z partneréw, ktorego przedramiona znajdujg si¢
nad przedramionami drugiego, probuje siegnac klatki piersiowej tamtego, by go pchna¢. Jesli
bedzie nastawiony tylko na to jedno dziatanie, po prostu pchajac do przodu, bedzie to tak zwana sita
ptaska. Jesli pchajac, jednoczesnie bedzie lekko naciskat do dotu na przedramiona partnera,
otrzymamy juz pewien posmak tego, czym jest sita wielowymiarowa, okragla - chociaz wciaz jest
to pewne uproszczenie. Atakujgc do przodu, jednocze$nie mozemy tutaj wiaczy¢ akcje obronna,
dzigki naciskowi przekierowujac rgke (ruch) przeciwnika, utrudniajac mu atak. Wazne jest w tym
uktadzie, by mie¢ swiadomo$¢, ktéra akcja/sita jest gtowna (atak — pchnigcie), a ktéra uzupetniajaca
(nacisk, kontrolujacy reke przeciwnika), poniewaz czesto ¢wiczacy nie sg tego Swiadomi, nie
panuja nad tym co robia, koncentrujac si¢ na akcji uzupetniajacej, a zapominajac o gldwnej — czyli

faktycznie robigc co$ innego, niz im si¢ wydaje.

Dlatego juz nawet w najbardziej podstawowych ¢wiczeniach zhan zhuang i shi li, by
przygotowac do rozumienia i wykorzystania koncepcji sity okragtej, wprowadzamy zasade

minimum trzech sit — jednej gtéwnej 1 dwoch uzupetniajacych, by w kazdej sytuacji mie¢ odnie-
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sienie do podstawowych kierunkéw w trojwymiarowej przestrzeni. Istotna jest §wiadomos¢
proporcji migdzy sitami w podstawowych kierunkach. Czasami moze chodzi¢ nawet bardziej o
samg potencjalng gotowos¢, niz faktyczne dzialanie. Gdy jest ta gotowos¢, to gdy wystapi potrzeba,
dziatanie moze nastgpi¢ znacznie szybciej, niz wowczas, gdy jestesmy nastawieni tylko na jedno
okreslone dziatanie i takiej gotowos$ci nie ma. Dzigki takiemu podej$ciu mozemy zwiekszy¢

szybkos¢ reakcji w obliczu nieoczekiwanie zmieniajacych si¢ sytuacji.

Docelowo, w kazdej sytuacji chcemy zachowa¢ gotowo$¢ do dziatania w dowolny sposob,
w dowolnym kierunku, przy pomocy dowolnej cz¢sci ciata - czujna uwaga obejmuje catosc.
Nazywamy to hunyuan li — zjednoczona, kragtg sita.

Skupiam sig¢ tutaj tylko na aspekcie percepcji — sity w intencji, jednak trzeba sobie zdawaé
sprawe, ze pracujemy nie tylko nad $wiadomoscia, ale i nad mechanika generowania jin. Yiquan to
praca zaréwno z umystem, jak i z cialem, trening réwnoczesnie mentalny i fizyczny. Ze wzgledu na
ograniczenie czasowe warsztatu, jak i dla uproszczenia niniejszego wywodu, tym razem

skoncentrowatem si¢ bardziej na cz¢$ci dotyczacej percepcii.

Proste ¢wiczenia zhan zhuang i shi li, to tylko wstep. Bardzo szybko wprowadzamy tez
pierwsze ¢wiczenia z partnerem, a wowczas i1 praktyka solo wzbogaca swg tres¢, co byloby
niemozliwe bez uzyskania minimum doswiadczenia w kontakcie z przeciwnikiem — tylko dzieki

temu mozna zrozumie¢ nad czym wiasciwie chcemy pracowaé w ¢wiczeniach pojedynczych.

Ruchy zawarte w podstawowych ¢wiczeniach zaczynamy przeplata¢ i mieszac,
modyfikowa¢ zakres, tory i proporcje ruchéw — pracujac nad calym spektrum mozliwosci, a nie
tylko ograniczong liczbg schematow. Gdy to wszystko ,,czujemy”, wowczas dostosowanie si¢ do

nowych potrzeb, opanowanie bardziej specyficznych umiej¢tnosci staje si¢ tatwe.

Przynajmniej minimum przygotowania opartego na takim podejsciu jest potrzebne do
rozpoczecia w yiquan nauki ¢wiczen z partnerem. Jednak uzyskanie takiego przygotowania nie jest
mozliwe w ciggu 50 minut. W tak krétkim czasie mozliwe byloby co najwyzej tylko bardzo
pobiezne wprowadzenie do jednego z najbardziej podstawowych ¢wiczen i zakonczenie na tym.
Zrezygnowatem zatem z takiego rozwigzania, poniewaz uczestnicy warsztatu nie byliby wowczas w
stanie w ogole dostrzec, do czego takie ¢wiczenie si¢ odnosi. Wybratem jedno z podstawowych
¢wiczen z partnerem, by uswiadomi¢ uczestnikom, jakie bogactwo tre$ci, mimo pozornej prostoty

jest tam zawarte.

W czwartym numerze magazynu ,,Kung Fu” powrdce jeszcze do niektorych kwestii

zasygnalizowanych podczas zlotu.
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN - ESENCJA KUNG-FU

G, L
Wang Xiangzhai Yao Zongxun Yao Chengguang

Tworcg yiquan byl Wang Xiangzhai (1885-1963) - jeden z najwybitniejszych w XX wieku
mistrzéw chinskich sztuk walki. Od dziecinstwa uczyt si¢ on xingyiquan (hsing-i ch'uan) u
stynnego mistrza Guo Yunshen. Podrézujac po catych Chinach, spotykal mistrzow réznych
systemow kung-fu (wushu), porownujac z nimi wtasne umiejetnosci 1 wymieniajgc doswiadczenia.
Poza xingyiquan/xinyiquan szczegdlnie inspirowaty go baguazhang (pakua chang), taijiquan (t'ai
chi ch'uan), baihequan (pak hok kuen). Na pdzniejszy rozwdj yiquan pewien wpltyw miat takze jego
1jego uczniéw kontakt z przedstawicielami zachodniego boksu.

Po latach treningu i zebraniu wielu do§wiadczen, w potowie lat 20. XX wieku Wang
Xiangzhai doszedt do wniosku, ze xingyiquan jest zbyt czgsto nauczany w niewlasciwy sposob,
powodujacy, ze uczniowie koncentruja si¢ na zagadnieniach mato istotnych, zamiast si¢ faktycznie
rozwijac 1 doskonali¢. Wysunat postulat powrotu do korzeni, do pierwotnej prostoty tego systemu.
Protestujac przeciwko nadmiernemu naciskowi na "zewnetrzng forme", a lekcewazeniu "esencji”,
usungt z nazwy xingyiquan element xing (forma), powracajac do jednej z wczesniejszych nazw -
yiquan. Yi to umyst, idea, intencja. Quan - pi¢s¢, czyli sztuka walki. Nazwa yiquan oznacza zatem
sztuke walki szczegdlng wage przywigzujaca do wykorzystania pracy mentalnej w treningu. Wang
Xiangzhai 1 jego uczniowie w wielu pojedynkach wykazali praktyczng skuteczno$¢ takiego
podejscia.

W kolejnych latach Wang Xiangzhai, wspolnie z uczniami nieustannie doskonalit swoj
system. Pod wplywem kontaktu z kulturg i naukg Zachodu nastapita stopniowa weryfikacja i
reinterpretacja tradycyjnych koncepcji. Modyfikacji uleglty metody treningowe. Szczeg6lnie
przyczynit si¢ do tego sukcesor Wang Xiangzhai'a - Yao Zongxun (1917-1985). Obecnie jednym z
najwigkszych ekspertow yiquan jest Yao Chengguang, syn Yao Zongxuna, przewodniczacy
Pekinskiego Towarzystwa Badawczego Yiquan, dyrektor szkoty yiquan Zongxun Wuguan w
Pekinie. Z nauk mistrza Yao Chengguang korzysta nasza Akademia, jeden z glownych osrodkow

yiquan poza Chinami. Obecnie yiquan zdobywa sobie coraz wigksza popularno$¢ na calym §wiecie.

Uczniowie Wang Xiangzhai'a, zachwyceni jego systemem i efektami nauki, zaproponowali
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zmiang nazwy na dachengquan (styl wielkiej petni, lub styl wielkiego osiggnigcia). Sam Wang byt
jednak przeciwny uzyciu tej nazwy, jako zbyt chetpliwej, sugerujacej, ze jest to system absolutnie
doskonaty. Chociaz wigc dzi$ niektorzy postuguja si¢ nazwa dachengquan, w naszym przekazie

preferowana jest nazwa yiquan.

W odréznieniu od innych sztuk walki, yiquan odrzuca zarowno ¢wiczenie taolu (form -
Scisle okreslonych, wyrezyserowanych uktadéw kombinacji ruchowych), jak i rozumienie sztuki
walki jako zestawu ustalonych technik. Zamiast tego yiquan proponuje niezwykty, zakorzeniony w
chinskiej tradycji, inspirowany filozofig taoistyczng i buddyjska, a rownoczesnie bardzo
nowoczesny system metod treningowych 1 wigzacych je koncepcji, opierajacy si¢ na doskonaleniu
percepcji ciata, jego ruchu i sity. Od samego poczatku pracuje si¢ nad rozwinigciem doskonale;j
koordynacji umystu i ciata, nad mozliwie petnym i harmonijnym wykorzystaniem naturalnego

potencjatu.

Cwiczenia pozycyjne zhan zhuang

Najbardziej podstawowe metody treningowe yiquan to:

Zhan zhuang - ¢wiczenia wzglednie statyczne, pozwalajace, dzigki prostocie formy, skupic¢
si¢ maksymalnie na pracy nad subtelng koordynacja oraz doskonaleniu percepcji sity jaka si¢

postugujemy,

Shi li - ¢wiczenia w powolnym ruchu, pozwalajace sprawdzi¢, czy subtelne odczucie ciata i

sity, rozwini¢te dzigki zhan zhuang jesteSmy w stanie zachowac¢ podczas ruchu.

Moca bu - wykonywane podobnie jak shi 1i ¢wiczenia krokéw - shi li dla ndg. Stopniowo
nastgpuje potaczenie ruchdéw shi li z krokami moca bu, od pojedynczych ¢wiczen, do taczenia ich w
dowolnej, nieustannie zmieniajgcej si¢ kolejnosci. Na wyzszym etapie nastepuje przejscie do
ruchow catkowicie swobodnych - rowniez wowczas powinny zosta¢ zachowane wtasciwe odczucia

1 zasady.

Fali - ¢wiczenia dynamiczne - eksplozywna emisja sily - dalsze rozwinigcie zhan zhuang 1
shi li. Uczymy si¢ emisji sity przy pomocy dowolnej czesci ciala (np.: dlonie, przedramiona, lokcie,

barki, gtowa, biodra, kolana, stopy), w r6znych kierunkach, w dowolnym momencie ruchu.

Jednoczesnie z treningiem powyzszych metod nastepuje rozwijanie praktycznych

umiej¢tnosci poprzez ¢wiczenia z partnerem:

Tui shou - ¢wiczenia 'przepychania ragk'. W wersji podstawowej sg one ¢wiczeniami shi li z
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partnerem - poza odczuciem wlasnego ciata i sily, zajmujemy si¢ takze ich relacja do ciala i sity
partnera, wykonujac ¢wiczenia mozliwie spokojnie, powoli. Nastepnie wprowadzane sg w
¢wiczeniach tui shou rézne formy emisji sity - fa li, zar6wno uderzenia, jak i metody wptywania na
rownowage przeciwnika. Wreszcie przechodzimy do swobodnego tui shou, ktore jest rodzajem
sparingu - staramy si¢ w jego trakcie pozbawia¢ przeciwnika rOwnowagi, odrzucac 1 przewracac.
Poniewaz tui shou jest pomostem do wolnej walki san shou, uzupetniajaco ¢wiczy si¢ wersje, w

ktorej dozwolone sg lekkie uderzenia (klepnigcia).

San shou - trening walki wrecz. Poznaje si¢ podstawowe, proste, dajace si¢ dostosowac do
roznych sytuacji zasady, nie ma natomiast w yiquan nacisku na duzg ilos¢ rozbudowanych technik.
Bazujac na umiej¢tnosciach rozwinigtych przez trening podstawowy oraz w ¢wiczeniach tui shou,
doskonali si¢ umiejetnos¢ postugiwania si¢ ciatem w sytuacjach walki, poprzez rézne formy
sparingow, od prostych wariantéw zadaniowych, do walki z minimum ograniczen (wykorzystuje si¢
sprzgt ochronny).

Dodatkowo wykorzystywane sg ¢wiczenia dynamicznego oddechu shi sheng, ¢wiczenia
wzroku, ¢wiczenia uderzen na tapach i na workach, ¢wiczenia z kijem itp. Trening metod
podstawowych yiquan jest bardzo holistyczny (pewng analogi¢ stanowi¢ moze system hatha-yogi).
Nie ktadzie si¢ tu nacisku na odrgbne metody koncentrujace si¢ na rozwoju poszczegdlnych
atrybutoéw fizycznych, lecz kazde z ¢wiczen spetnia wiele zadan jednocze$nie. Motyw przewodni
treningu stanowi zawsze praca nad specyficzng percepcja sity i umiejetnoscig postugiwania si¢ nig.
Mimo swojej nietypowosci, ¢wiczenia te wspaniale rozwijajg sile, szybkos¢, wytrzymato$e,
skocznos¢, szybkos¢ reakcji, gibkos¢, zrecznosé. Jednak odpowiednio do potrzeb, wykorzystywac

mozna takze uzupetniajaco elementy typowego treningu ogoélnorozwojowego.

Klejnotem yiquan jest taniec jianwu. Jest on syntezg zaawansowanego, swobodnego shi li
oraz zaawansowanego, swobodnego fa li. Jednocze$nie w tym improwizowanym tancu
zaawansowany adept yiquan wyrazi¢ powinien swoje do§wiadczenie, zdobyte w praktyce tui shou i

san shou.
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN F.A.Q. - ODPOWIEDZI NA CZESTO ZADAWANE PYTANIA

1. Powaznie mysle o rozpoczgciu ¢wiczeh wiasnie yiquan, ale... Otz pewien czas temu
kupitem sobie ksigzke pt. "Tai chi". Ksigzka ciekawie opisuje filozofie tai-chi, opisuje ¢wiczenia

itd. (ksigzka mowi o trzech stylach). S¢k w tym, Ze nie ma tam ani stowa o yiquan.

Oczywis$cie, poniewaz yiquan nie jest odmiang taijiquan. Yiquan wywodzi si¢ z xingyiquan
(nazywany byl niegdys "szkola naturalng" xingyiquan). Zwiazek jest taki, ze taijiquan (tai chi
chuan), xingyiquan (hsing-i chuan) 1 baguazhang (pakua chang) zaliczane sa do tej samej rodziny
tzw. "systemow wewnetrznych". Chociaz raczej nalezatoby méwic o lidze, a nie rodzinie, poniewaz
nie maja one wspolnych korzeni, ale sa do siebie w pewnym stopniu podobne i wzajemnie na siebie

w mniejszym lub wigkszym stopniu oddziatywaty.

2. Jak wolny powinien by¢ ruch w ¢wiczeniach shi 1i? Jak dtugo powinno trwa¢ wykonanie

jednego cyklu ruchu?

Na poczatku nauki, im wolniejszy ruch, tym lepiej. Pozniej, gdy ¢wiczacy ma silne i
wyrazne odczucia, ruchy mogg by¢ szybsze. Na poczatku "szukamy bezruchu w ruchu". Ruch shi li
jest zatem w gruncie rzeczy jak dhugi ciag pozycji zhan zhuang, jedna po drugiej, punkt po punkcie.
Nalezy by¢ §wiadomym przemieszczania si¢ przez te wszystkie punkty. Nie nalezy jednak
zatrzymywac si¢. W kazdym punkcie ruchu powinno si¢ mie¢ odczucie pokonywania pewnego
oporu. Jednoczes$nie jednak nie wolno si¢ usztywnia¢, nadmiernie napina¢. Nalezy poruszac si¢ tak
jakby$my w tym samym czasie chcieli kontynuowac ruch i zatrzymac go. Nie nalezy mysle¢ o tym
ile sekund ma trwa¢ ruch i wykonywac go w $cisle okreslonym tempie. Czasem jeden prosty ruch w
jednym kierunku moze trwac 5, a czasem 30 sekund. Czg¢sto mowi si¢, ze "ruch wolny jest lepszy
niz szybki". W takim ruchu tatwiej jest sprawdzi¢, czy ciato pracuje jako catos¢, czy wszystkie
stawy w nim uczestniczg, czy ktoras czg¢s¢ ciata nie jest nadmiernie napigta, lub zbyt rozluZniona.
Jesli "przeslizgujesz si¢" nad jakimi$ punktami ruchu, nie zauwazajac czy wszystko jest tak jak
trzeba, powiniene$ zwolni¢. Wtedy mozesz zauwazy¢ stabe punkty i dokona¢ korekty. Jesli

poruszasz si¢ zbyt szybko, nie zauwazasz wielu istotnych szczegdtow.
3. Jak oddech powinien by¢ skoordynowany z ruchami shi 1i?

Wielu poczatkujacych, zwtaszcza tych, ktorzy zetkngli si¢ z jakas odmiang qigong, probuje
skoordynowa¢ oddech z ruchem. Jest to duzy btad. Ruch w shi li jest z reguly tak wolny, ze
spowodowatoby to nadmierne spowolnienie oddechu. Dlatego w poczatkowym okresie nauki nie
nalezy koncentrowac si¢ na oddechu, pozwalajagc mu, by swobodnie ptynat. Na prace z oddechem

przyjdzie pora pozniej (trening shi sheng).
4. Czy jest mozliwe nauczenie si¢ yiquan z materiatow drukowanych i kaset video?

Nauka tylko 1 wytacznie z video i ksigzek nie daje szansy na nauczenie si¢ zadnej sztuki

walki. Natomiast ksigzki i video stanowig ogromng pomoc, szczego6lnie w przypadku oséb, ktore
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nie maja mozliwos$ci regularnego kontaktu z instruktorem.
5. Jaka jest istota ¢wiczenia chengbao zhuang? Czemu ono stuzy?

Korzystajac z okazji wywolanej tym pytaniem, odpowiem nieco szerzej, by przy okazji
odnies¢ si¢ do pytan 1 watpliwosci wielu poczatkujacych adeptow yiquan i 0osob, ktore rozwazajg
rozpoczecie nauki. Przede wszystkim okreslmy przynajmniej z grubsza perspektywe, z jakiej
nalezy patrze¢ na yiquan, zdajac sobie sprawe, ze pojedyncze ¢wiczenie stanowi tylko element
systemu, a wigc, by w pelni zrozumie¢ znaczenie okreslonego elementu, niezbedna jest wzgledna
znajomos¢ catosci.

Poczatkujacemu trudno to wyjasni¢. Jak wiadomo, nauka czegokolwiek stanowi proces. Czgsto
spotykam si¢ z ludZzmi, ktorzy zastanawiajg si¢ nad rozpoczg¢ciem nauki yiquan, ale zanim si¢
zdecyduja, chcieliby wpierw zrozumie¢ w pelni na czym yiquan polega. Kazdy rozsadny czlowiek
zda sobie w tym momencie sprawe¢ z faktu, iz podejscie takie jest mato sensowne. To tak, jakby kto$
nie znajacy podstaw matematyki, chciat zeby wyjasni¢ mu matematyke wyzsza, to moze wtedy
zacznie ja studiowac. Gdyby takie wyjasnienie byto mozliwe, to studiowanie matematyki wyzszej
bytoby pozbawione sensu. Niestety wielu potencjalnych kandydatow na ucznidéw yiquan prezentuje
takie whasnie podejscie. Mimo wszystko mam nadzieje¢, ze moj dalszy wywod pozwoli Czytelnikom
tego tekstu na wyrobienie sobie pewnego generalnego, przyblizonego obrazu yiquan. Kandydatom 1

poczatkujacym ¢wiczacym proponuje zwrdci¢ uwage na podstawowe walory tego systemu:

A. Trening yiquan jest korzystny dla zdrowia, co wykazano w trakcie badan prowadzonych

w szpitalach i sanatoriach w Chinach,

B. Trening yiquan pozwala w stosunkowo krotkim czasie rozwing¢ wzglednie wysoki
poziom umiejetnosci w walce wrecz, a nastepnie doskonali¢ je gldéwnie poprzez rozwdj
umiejetnosci specyficznego uzycia sity, rzadko spotykanego w innych sztukach walki, a

umozliwiajgcego zachowanie praktycznych umiejetnosci do péznego wieku,

C. Nauka yiquan jest bardzo ciekawa, stanowigc niezwykte wyzwanie intelektualne. Proces
nauki jest tu niesamowitg przygoda, gdzie wcigz odkrywa si¢ co§ wspaniatego. Im dtuzej trwa
nauka, tym robi si¢ ciekawie;j.

Ad A. Ze zdrowotnego punktu widzenia, ¢wiczenia jianshen zhuang (wsrod ktorych
podstawowym jest chengbao zhuang) wplywaja korzystnie na stan zdrowia adepta, poziom
odpornos$ci organizmu, poprzez wykorzystanie specyficznego, niespotykanego gdzie indziej rodzaju
umiarkowanej stymulacji, gdzie wzgledny relaks taczy si¢ ze wzglednym wysitkiem. Caty
organizm jest pobudzony do do$¢ intensywnego funkcjonowania, a jednoczesnie dzigki relaksowi
umozliwiony jest swobodny przeptyw krwi, oddech jest naturalny, niewymuszony. Jest to ¢wiczenie
"calo$ciowe", a nie "fragmentaryczne". Mowi sig, Ze jest to: "trening podczas odpoczynku,
odpoczynek podczas treningu". Badania i praktyka kliniczna w szpitalach i sanatoriach w Chinach
dowiodty duzej skutecznosci zhan zhuang jako metody profilaktyki i terapii.

W poréwnaniu z wieloma innymi odmianami qigong (chi kung) zaletg zhan zhuang jest brak
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efektow ubocznych. Zdrowie jest bardzo waznym elementem i jednym z podstawowych celow w
treningu chinskich sztuk walki. Twoérca yiquan - Wang Xiangzhai tak okreslit trzy podstawowe cele
nauki tego systemu:

- zdrowie,

- przyjemnos$¢ nauki,

- samoobrona.

Ad B. Yiquan pozwala osiaggna¢ dos¢ wysoki poziom praktycznych umiejetnosci w walce
wrecz w stosunkowo krotkim czasie. Dalsza, po wzglednym poznaniu calego systemu, nauka
polega przede wszystkim na doskonaleniu umiejetnosci specyficznego uzycia sity. Chodzi tu o to co
nazywamy zhengti li - silg cato$ciowa, ktérej cechg charakterystyczng jest mozliwo$¢ uzycia duan
jin - krotkiej sity. Uzycie "krotkiej sity" wystepuje w wielu chinskich sztukach walki, z tym, ze w
duzej ich czgsci jej sposdb uzycia jest dos¢ ograniczony. Najpehniej z "krotkiej sity" korzystajg tzw.
style wewngtrzne: taijiquan (tai chi), baguazhang (pakua) i xingyiquan (hsing-i) i oczywiscie
wywodzacy si¢ z xingyiquan yiquan. Problemem jest zwykle jednak zrozumienie istoty systemow
wewnetrznych, poniewaz powstaly one dawno temu w innym kregu kulturowym i ich teorie
postuguja si¢ systemem pojeciowym zupetie nieprzystajagcym do stanu wiedzy wspodtczesnego
cztowieka. W zwigzku z tym zwykle spotyka si¢ dwa typowe podejscia: odrzucenie (z
komentarzem typu: "Eee, to jakie$ kompletne bzdury") lub catkowita akceptacja. Moim zdaniem,
obydwa sg niezbyt wiasciwe. Style wewngtrzne posiadajg ogromne walory, niespotykane gdzie
indziej. Tyle tylko, ze poniewaz tradycyjnie postuguja si¢ koncepcjami nalezagcymi do obcego nam
(1 w gruncie rzeczy catkowicie juz przebrzmiatego) systemu pojec¢, niezbedny jest ogromny
wysitek, by dotrze¢ do ich racjonalnego jadra. Niestety z mojego doswiadczenia i wieloletnich
kontaktow z najwiekszymi chinskimi mistrzami wynika, ze trudno im z reguly wykroczy¢ poza
ograniczenia tradycyjnych koncepcji. Z drugiej strony istniejg chinscy instruktorzy, wyksztalceni w
zakresie wspotczesnych nauk, ktdrzy probuja unowoczesni¢ interpretacj¢ systemoéw wewngtrznych.
Tak si¢ jednak sktada, ze oni z kolei nie nalezg do grona najwi¢ekszych mistrzow, nie sg wigc w
stanie w swojej interpretacji i w trakcie nauczania w petni odda¢ walorow systemow wewnetrznych.
Na szczg$cie stynny mistrz tradycyjnego systemu xingyiquan (hsing-i) - Wang Xiangzhai, poza
tym, ze osiagnat szczyty umiejetnosci, wiedzy i1 zrozumienia w klasycznym xingyiquan, potrafit
dostrzec ograniczenia tradycyjnych koncepcji i metod i rozpoczaé nowe poszukiwania. Jego dzieto
kontynuowat Yao Zongxun, ktéry sprawit, ze yiquan stat si¢ systemem dajgcym si¢ tatwo
interpretowac z pozycji wspotczesnej nauki i zdrowego rozsadku, zachowujac jednoczesnie
wszystko co wartosciowe w tradycyjnych systemach wewnetrznych.

Wracajac do zagadnienia "krotkiej sity". Jak wyglada jej praktyczne zastosowanie, przeczytaé
mozna m.in. w relacjach o pojedynkach Wang Xiangzhai'a. Jest to sposob uzycia sity, przy ktérym
umiejetnosci techniczne 1 "zwykta sita" przeciwnika w wielu przypadkach przestajg mie¢ znaczenie.
Z Wang Xiangzhai'em probowato zmierzy¢ si¢ wielu chinskich ekspertéw sztuk walki, zachodni
bokserzy 1 zapasnicy, japonscy przedstawiciele judo, ju-jitsu i karate. Jednak wiekszo$¢

pojedynkéw byto rozstrzygnietych juz w momencie gdy nastepowat pierwszy kontakt
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jakichkolwiek czesci ciata obydwu przeciwnikow ("yi chu ji fa" - "w momencie kontaktu nastepuje
wyzwolenie sity"). C6z z tego, ze ci Japonczycy, ktorzy chceieli pokona¢ Wang Xiangzhai'a znali
dziesiatki, setki, czy moze tysigce "technik" i "chwytow" na kazda okazje, skoro w konfrontacji z
"zhengti li", czy "duan jin" yiquanu wszystko to przestawato mie¢ wigksze znaczenie, a oni
ladowali ostupiali na ziemi, $cianie lub drzewie, nie majac najmniejszego pojecia jak to si¢ stato.
Oczywiscie rozwing¢ ten rodzaj umiejetnosci uzycia sily nie jest fatwo (chociaz w yiquan jest to
fatwiejsze niz w klasycznych stylach wewnetrznych). Yiquan mozna z grubsza pozna¢ w
stosunkowo krotkim czasie. Jednak rozwdj i1 doskonalenie uzycia duan jin trwa lata i w zasadzie
nigdy si¢ nie konczy. Coraz wyzszy poziom zaawansowania osigga si¢ stopniowo, coraz lepiej
rozumiejac i "czujac". Konieczny jest kontakt z nauczycielem i innymi ¢wiczacymi, by moc si¢
rozwijaé. Zaleta jest to, Ze poziom umiej¢tnosci w walce wrecz nie zmniejsza si¢ z wiekiem,
poniewaz ten rodzaj umiejetnosci nie jest $cisle powigzany ze zwykla sprawnoscig fizyczng.
Wracajac do kwestii chengbao zhuang. Nie mozna traktowac tego ¢wiczenia w oderwaniu od
catego systemu. Stanowi ono po prostu niezbedng podstawe dla dalszego, bardziej
zaawansowanego treningu, szczeg6lnie dla ¢wiczenia hunyuan zhuang (gldwnej sposrod "pozycji
bojowych" - jiji zhuang). Przygotowuje fizycznie i mentalnie do bardziej zaawansowanych
¢wiczen. By w pelni zrozumie¢ znaczenie chengbao zhuang trzeba po¢wiczy¢ dtuzej, i nie mam tu
na mysli, Ze trzeba po¢wiczy¢ dluzej tylko chengbao zhuang - trzeba lepiej pozna¢ caty system,
bardziej zaawansowane ¢wiczenia pozycyjne (jak hunyuan zhuang) i inne metody treningowe.
Dopiero majac wzgledne rozeznanie w catym systemie mozna w petni doceni¢ jego metody
podstawowe. Kazda nauka stanowi proces. Wiedza i zrozumienie pogltebiaja si¢ stopniowo.
Sprobuje jednak wyjasni¢ rzecz w sposob mozliwie przystepny. Niektore, istotne korzysci ptynace z

¢wiczenia chengbao zhuang:

- prawidtowa pozycja - ¢wiczenie wymaga przyjecia prawidlowej pozycji, niezbednej dla
efektywnego uzycia sity w charakterystyczny dla yiquan sposob.
- jest to pierwsza faza przygotowania do nauki postugiwania si¢ specyficznym dla yiquan rodzajem
sity, o ktorym byla mowa wyze;.
- pierwszy krok na drodze do odpowiedniego odczucia ciata, niezbednego dla rozwoju umiejetnosci
postugiwania si¢ charakterystycznym dla yiquan rodzajem sity. Odczucie ciata jako jednosci, gdy
"wszystkie mig$nie sg jak jeden migsien".
- rozwoj cierpliwosci 1 wytrwatosci, niezbednych jesli chcemy osiagna¢ sukces.
- umiejetnos¢ "relaksu", czyli w gruncie rzeczy znalezienia prawidlowej rownowagi pomigdzy
rozluznieniem i napigciem, co jest podstawg dla rozwoju zaawansowanych umiejetnosci.
- umiejetnos¢ "wyciszenia", pozwalajaca w przysztosci skupic¢ si¢ na istotnych elementach
¢wiczenia 1 w petni wykorzysta¢ mozliwos$ci tkwigce w technikach wizualizacyjnych, w wybitny
sposob wzmagajacych efektywnos$¢ treningu.
- chengbao zhuang przygotowuje do prawidtowego odczucia sity w bardziej zaawansowanym
¢wiczeniu hunyuan zhuang, gdzie pozycja rak zblizona jest do tzw. "gardy" w walce wrecz. Nalezy

jednak zwroci¢ uwagge, ze owa "garda" nie stanowi sztywnej pozycji, lecz pewne "usrednienie"
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typowych pozycji rak w walce.

Ad C. Nauka yiquan to w gléwnej mierze poznawania zasad i1 praw dotyczacych
funkcjonowania ciata i umystu, szczegdlnie w odniesieniu do zdrowia i umiej¢tnosci samoobrony.
Yiquan osiaggnal w zakresie owych praw niezwykty poziom. Dla mnie osobiscie stanowi to o
olbrzymim uroku tego systemu - im dtuzej si¢ go ucze, tym staje si¢ cickawszy. I tym pehniej

rozumiem istote jego podstawowych metod. Czego wszystkim zycze.

6.Jakie sg wymagania wobec rozpoczynajacego nauke yiquan? Czy musi robi¢ szpagat? Czy
istnieje jaka$ granica wieku powyzej ktdrej nie mozna rozpoczynaé nauki yiquan? Czy 19 lat to nie

jest zbyt p6zno?

Niemal kazdy, niezaleznie od wieku, ptci i sprawnosci fizycznej moze zajmowac si¢ yiquan.
Nie ma zadnych szczeg6lnych wymogow. Yiquan to nie dyscyplina wyczynowego sportu, w ktorej
wybiera si¢ najsprawniejszych mtodych ludzi, poddaje taSmowej obrobce, odrzucajac po drodze
"niedorobki", kaze bi¢ rekordy i medale, a po paru latach stwierdza, ze czas zakonczy¢ karierg.
Yiquan to zjawisko znacznie bardziej obszerne i wielowymiarowe. Jest to nauka, sztuka, dziedzina
kultury, 1 to nie tylko kultury fizycznej (aspekt rekreacyjno-ruchowy to tylko cze$¢ wiekszej
catosci). Niektorzy moga skoncentrowac si¢ na treningu metod podstawowych dla zdrowia. Ci
ktorych interesuje rozwijanie umiejegtnosci przydatnych w samoobronie, mogg w zaleznos$ci od
swojego wieku, stanu zdrowia, poziomu sprawno$ci wykorzystywac¢ ¢wiczenia z réznych grup
metod treningowych yiquan. Niektorzy moga wykonywac np. ¢wiczenia tui shou ale zrezygnowac z
treningu san shou. Inni moga zajmowac si¢ san shou, ale w ograniczonym zakresie, biorac pod
uwage swoje mozliwosci, a jeszcze inni mogg w peini stosowaé wszelkie formy treningu. Dla
zainteresowanych mozliwe jest takze wspotzawodnictwo (obecnie dopracowywane sag w Chinach
zasady rozgrywania zawodow yiquan w tui shou, a niektorzy przedstawiciele yiquan startuja takze
w zawodach sanda). A wszyscy moga po prostu poznawac, studiowac yiquan. 50 lat to nie jest zbyt
p6zno. W Chinach sg osoby, ktore zaczynaja ¢wiczy¢ dopiero po przej$ciu na emeryture. Cata
kwestia sprowadza si¢ do dostosowania ¢wiczen do mozliwosci danej osoby. 19 lat to z pewnoscia
nie jest wiek zbyt "podeszly". Watpliwosci moga dotyczy¢ jedynie tego, czy jest to wiek
dostatecznie dojrzaty. Nauka yiquan to bowiem w gruncie rzeczy zaawansowane studia
wymagajace sporej dojrzatosci intelektualnej 1 emocjonalnej. Nawet jesli komus zalezy na
rozwinigciu tzw. praktycznych umiejetnosci, przydatnych w samoobronie, moze odnie$¢ korzysci z
treningu nawet jesli zacznie go troche pozniej niz w dziecinstwie. Istnieje ogromne bogactwo sztuk
walki. Chinskie sztuki walki, znane jako kung-fu lub wushu, dzieli si¢ na tzw. "zewngtrzne"
(zdecydowana wigkszo$¢) 1 "wewnetrzne" (niewielka grupa, m.in. taijiquan, baguazhang,
xingyiquan, liuhebafaquan). Style "wewnetrzne" opieraja si¢ na zasadach i metodach mniej
"typowych", lecz jednak rowniez skutecznych. Sa to systemy, ktore w wielu wypadkach nie
wymagajg wysokiego poziomu sprawnosci w potocznym rozumieniu (czyli np. robienia salt,
szpagatow itp.). W tych stylach mozliwe jest zachowanie wysokiego poziomu umiej¢tnosci do

poznego wieku, a takze co ciekawe, osiggniecie wysokiego poziomu umiej¢tnosci nawet jesli nauke
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zaczyna si¢ stosunkowo p6zno. W taijiquan znany jest przyktad Wang Maozhai'a, ktory rozpoczat
nauke majac 35 lat (nie uprawiat wezesniej zadnej sztuki walki) 1 zostat pdzniej uznanym mistrzem
stylu Wu (byt uczniem Quan You. Z kolei od niego uczyt si¢ Yang Yuting, ktérego uczniem jest
cieszacy si¢ dzi§ wielkim uznaniem Wang Peisheng). W xingyiquan Li Luoneng rozpoczat nauke
majac 37 lat, wezesniej nie tylko nie uprawiajgc sztuki walki, ale 1 bedac stabego zdrowia 1 mizerne;j
postury. Kilkanascie lat p6zniej zastynat jako jeden z najwigkszych mistrzow swoich czasow.
Wiasnie uczniem Li Luonenga byt Guo Yunshen, znany z przekazu o trwajacym trzy dni,
nierozstrzygni¢tym pojedynku z mistrzem baguazhang Dong Haichuanem. Z kolei uczniem Guo
Yunshena byt twoérca yiquan Wang Xiangzhai.

7. Jak bardzo brak nauczania technik walki w yiquan ma wptyw na skutecznos¢ tego

systemu kung-fu?

Podejscie yiquan opiera si¢ w gruncie rzeczy na zdrowym rozsadku. Jednak gdy mowimy,
ze yiquan odrzuca rozumienie sztuki walki jako systemu technik, wiele 0sob nie jest tego w stanie
zrozumie¢. Wedtug nich, jesli nie opanuje si¢ Scisle okreslonego zestawu technik, pozostaje tylko
chaotyczne machanie konczynami. Tymczasem poglad taki jest zupelnie nieuzasadniony. Chociaz
yiquan nie jest systemem technik, nauka obejmuje poznanie i praktyczne opanowanie pewnych
zasad 1 pewnych stosunkowo prostych ale jednoczesnie mozliwych do elastycznego dostosowania
do sytuacji metod. W yiquan w ogromnej mierze wykorzystuje si¢ mozliwosci tkwiagce w kontakcie
dowolnej czgsci ciata z dowolng czescig ciata przeciwnika (istotne jest tu zastosowanie tzw.
"krotkiej sity"). Szczegdlny nacisk ktadzie si¢ na ¢wiczenia tui shou, w ktorych kontakt ten
nastepuje pomigdzy ramionami obydwu partneréw. Otwiera to mozliwosci takie jak: zmiana
kierunku dziatania sity przeciwnika, otwieranie przestrzeni do ataku, niszczenie gardy, pozbawianie
przeciwnika rownowagi, co z kolei otwiera mozliwos$¢ rzutdw (lub tak zwanych odrzucen) lub
fatwiejszego ataku przy pomocy uderzen. Kto ¢wiczyt tui shou, temu stosunkowo tatwo powinno
by¢ zrozumie¢ charakterystyczne dla yiquan pojecie "bezforemnos$ci". Nie trzeba dlugiej praktyki,
by zauwazy¢, jak tatwo wykracza si¢ tu poza $cisle okreslong forme. Mozliwe sg niezliczone
warianty ruchow. Jest to co$ pltynnego, ciagtego, elastycznego, nie za$ zestaw technik. To przede
wszystkim tutaj ma zastosowanie tzw. sita hunyuan li, czyli gotowos$¢ do uzycia w dowolnym
momencie sity w dowolnym kierunku. By to osiggna¢, wykorzystuje si¢ swoisty, charakterystyczny

dla yiquan proces nauki przy wykorzystaniu metod takich, jak zhan zhuang, shi li i fa li.

8. Jak wyglada trening walki w yiquan? Jezeli w yiquan nie ma form to czy mozna mowic o

¢wiczeniu zastosowan technik do realnej walki?

Yiquan prezentuje inne podejs$cie do nauki walki niz wigkszo$¢ sztuk walki. Podejscie to
zapewne jest dla wigkszosci ludzi zaskakujace, jest jednak w gruncie rzeczy tatwe do zrozumienia i
staje si¢ stopniowo oczywiste dla kazdego, kto zdecyduje si¢ poswieci¢ chocby kilka miesigcy na
nauke. Wszystkie metody treningowe yiquan stuzg rozwojowi umiejetnosci walki wreez (co z

drugiej strony nie oznacza, ze nauka yiquan stuzy tylko temu).
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Jesli mialbym w duzym skrocie napisa¢ jak wyglada trening walki w yiquan to powiem tak:
1. Metody podstawowe - zhan zhuang, shi li, moca bu, shi sheng, fa li, ktore dajg podstawy dla
treningu walki.
2. Cwiczenia z partnerem - tui shou i san shou.
Trening "zywej sily", zwanej tez "catosciowg sitg" jest tu motywem przewodnim. Oczywiscie jest
jeszcze kwestia tzw. podstawowych zdolnosci (ben neng), ktdrej poswigce wigcej uwagi w
przysztosci. W ¢wiczeniach z partnerem wprowadza si¢ pewne podstawowe, proste metody (mozna
powiedzie¢ "techniki"), ale sg to po prostu najprostsze, najbardziej naturalne i oczywiste ruchy,
sposoby wykorzystania ciata. Niewtasciwe jest upatrywanie rozwoju umiejetnosci walki w nauce
coraz bardziej skomplikowanych technik. Tworca yiquan, Wang Xiangzhai podej$cie takie uznal za
btedne. Mysle, ze mozna to wyjasni¢ przy pomocy poréwnania do nauki prowadzenia samochodu.

Powiedzmy, ze istniatyby tu dwa podejscia:

1 - tak jak normalnie ludzie uczg si¢ prowadzi¢ samochdd - to jest podejscie ktére poréwnad
mozna do nauki walki w yiquan (i jak wiadomo, poza podstawowa nauka, w prowadzeniu

samochodu tez jest mozliwe doskonalenie, mozliwos$ci sg tu nieograniczone).

2 - istniatyby skodyfikowane "techniki" prowadzenia samochodu. Ludzie uczyliby si¢ np.
specjalnego zestawu ruchow, ktory stuzytby do pokonania wyimaginowanego zestawu zakrgtow,
skrzyzowan, dziur na drodze, wzniesien i zjazdéw. Polegaloby to na tym, Ze uczen wykonywatby
skret kierownicg o 30 stopni w lewo, po czym naciskatby sprzegto, zmieniat bieg, skrecat
kierownic¢ o 10 stopni w prawo, wciskat pedal gazu o 3 centymetry. A instruktor by to korygowat:
30 stopni, nie 29. 3 centymetry, a nie 2,5. Odpowiadatoby to nauce form w sztukach walki. No i
oczywiscie mozna by cyzelowa¢ poszczegdlne techniki - "Prosz¢ obrocic¢ kierownice w lewo o 5
stopni. Nie! Za duzo o jeden stopien! Prosze powtorzy¢ te technike 50 razy!". A pdzniej
kombinacje: 10 stopni w lewo, 30 stopni w prawo, 1 jeszcze 30 stopni w prawo 1 20 stopni w lewo. |
coraz bardziej ztozone. A potem przyszedt by czas na praktyczne zastosowanie technik. Uczen

pokonuje zakret, a instruktor na to: "Tu powinna by¢ kombinacja numer 5, nie numer 4!"
Ktore podejscie jest lepsze w nauce jazdy? Dlaczego w sztuce walki miatoby by¢ inaczej?

9. Jak si¢ ma yiquan do takich klasycznych koncepcji jak meridiany, qi, dantian itp,

podstawowych w chinskiej medycynie, qigong i stylach wewnetrznych kung-fu?

Jak wiadomo s3 to koncepcje glteboko wrosnigte w klasyczny system poje¢ jakimi
postugiwali si¢ (i wcigz postuguja si¢ Chinczycy). Niewatpliwie narod ten w ciggu dtugiego czasu
zgromadzit ogromng liczbg doswiadczen i dokonat odkry¢ w zakresie zalezno$ci jakim podlega
szeroko pojmowany organizm - cztowiek z catg jego sferg fizyczng i psychiczng. Okrycia te
ujmowane byly w ramy pewnych podstawowych dla chinskiego sposobu myslenia koncepcji i w
tych ramach rozwijaty si¢ klasyczne teorie. Jeszcze raz podkresli¢ nalezy, ze Chinczycy mieli wiele
niezwyktych osiggnie¢ naukowych i pod wzgledem rozwoju nauki i techniki bardzo dtugo
przescigali Europe. Jednak od ok. XVI wieku Europa zacze¢la nadrabia¢ zalegtosci, natomiast
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chinska nauka zaczeta ulegaé skostnieniu i1 przestata si¢ rozwijac. Faktem jest, ze nauka chinska,
chociazby w zakresie medycyny, dokonata odkrycia wielu ciekawych zaleznosci, ktorych nie
potrafila zauwazy¢ medycyna zachodnia. Z drugiej strony medycyna i nauka zachodnia dokonaty
niezliczonej liczby odkry¢, ktorych Chinczycy, wychodzac od rozwinietych przez siebie koncepcji
nie byli w stanie dokona¢. Jaki stad wniosek? Zastandwmy si¢ cho¢by nad podejsciem ludzi
Zachodu do takich zjawisk jak akupunktura i qigong. Latwo zauwazy¢, Ze spotyka si¢ w zasadzie
tylko dwa podejscia:

a) Calkowite odrzucenie: "to wszystko bzdury i szarlatanstwo, to nienaukowe".

b) Catkowitg akceptacje: "starozytni chinczycy juz dawno odkryli istnienie qi".

Tymczasem obydwa podej$cia sg mato rozsadne. Pierwsze zaktada "absolutng wiedz¢" Zachodu,
drugie za$ "absolutng wiedze¢ starozytnych Chinczykow". Nauka z natury rzeczy jest w rozwoju,
nie ma monopolu na absolutng prawde raz na zawsze. My, ludzie Zachodu, nie powinnismy by¢ tak
aroganccy, by negowac osiggni¢cia Wschodu. Z drugiej strony nie powinni$my by¢ tak ghupi, by
bezkrytycznie akceptowac wszystkie stare chinskie koncepcje. Na styku réznych podejs¢ moze
zrodzi¢ si¢ co§ nowego, doskonalszego. Innymi stowy, nie mam watpliwosci co do tego, ze
zaro6wno akupunktura, jak 1 qigong sg rzeczami wartymi doglebnego zbadania. Jednak yiquan,
jakim si¢ zajmuje, nie jest zwigzany z akupunktura, nie zajmuje si¢ meridianami, ani nie opiera si¢
na koncepcjach takich jak qi. Wang Xiangzhai wywodzit si¢ z klasycznego wewngtrznego systemu
xingyiquan 1 uznawany byt w srodowisku tej sztuki walki za jednego z najwickszych ekspertow.
Miat jednak umyst bardziej otwarty niz inni mistrzowie. Miat tez zapewne szczg¢$cie, ze byt to okres
otwarcia Chin na wptywy kultury 1 nauki Zachodu (w tym samym okresie chinska literatura
rozpoczeta poszukiwania inspirowane tworczoscig europejska). Na poczatku, w latach
dwudziestych, gdy powstawat pierwowzor yiquan, Wang Xiangzhai wciaz jeszcze postugiwat si¢ w
teorii swojego systemu klasycznymi koncepcjami, z meridianami witacznie. Stopniowo jednak,
dzigki spojrzeniu takze z innej perspektywy, byt w stanie lepiej oceni¢ zalety i ograniczenia tychze
koncepcji. W latach 30-ch dokonat porownania metod treningowych opartych na starych i nowych -
wypracowanych przez siebie koncepcjach (ré6zne grupy ucznidw nauczajac w rdzny sposob) i
stwierdzil, ze nowe metody pozwalajg osiggna¢ takie same, a nawet lepsze rezultaty i to w znacznie
krétszym czasie. Okazalo si¢, ze chociaz stare koncepcje 1 metody miaty oczywiscie swojg wartos¢,
to z punktu widzenia nowych koncepcji i metod byty po prostu przebrzmiate, przestarzate,
niedopracowane, sprowadzajace wielu adeptow na manowce. Okazato si¢, ze wartosciowymi
elementami treningu byly nie te, na ktérych koncentrowaly si¢ klasyczne teorie, lecz te ktore byly w
jakims$ stopniu zawarte w treningu, ale jakby nie w petni dotad u§wiadamiane, wiec nie do konca
ujete w koncepcjach teoretycznych. Byly tam na przyktad rzeczy stosunkowo tatwo dajace si¢
thumaczy¢ na gruncie naszej najprostszej mechaniki (tatwo dajace si¢ thumaczy¢, ale nie dajace si¢
fatwo zauwazy¢ - chodzi mi tu o rzeczy charakterystyczne tylko dla systemow wewngtrznych,
specyficzne pojecie "sity" nei jin - specyficzng percepcje¢ i jednoczesnie specyficzny sposob
generacji sity), nie dajace si¢ jednak uja¢ w prosty sposob przy uzyciu klasycznych chinskich

koncepcji. Powodowalo to, ze wielu adeptéw btadzito po manowcach, postgp w treningu byt trudny,
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1 tylko nieliczni, dzigki dtugotrwalej praktyce i korektom mistrza i by¢ moze wrecz przypadkowi
osiggali sukces. Tak wigc, gdy Wang Xiangzhai zaczal naucza¢ od 1937 roku w Pekinie,
zrezygnowat juz zupehnie z postugiwania si¢ tymi klasycznymi pojeciami. Nie znajdziemy ich takze
w tekstach jego wybitnych ucznidéw, ktorzy w tym czasie pobierali u niego nauki lub utrzymywali
jeszcze z nim kontakt (dotyczy wczesniejszego pokolenia uczniow). Tak wiec w yiquan uwazamy,
ze chociaz te klasyczne koncepcje moga mie¢ zastosowanie w medycynie, a takze w qigong (ich
dogltebng weryfikacje w tym zakresie pozostawiamy zajmujacym si¢ giebiej tymi zagadnieniami),
to uzycie ich w sztuce walki, w tym w systemach wewngtrznych jest malo przydatne. Trening
yiquan nie opiera si¢ zatem na koncepcjach takich jak qi, dantian, czy meridiany. Z naszego punktu
widzenia, uzycie tych koncepcji w klasycznych systemach wewnetrznych jest przeszkoda w
rozwoju adepta, a nie pomoca. Méwig tutaj oczywiscie o najlepszym yiquan, z przekazu nast¢gpcy
Wang Xiangzhai'a - Yao Zongxun'a, u ktérego syna - Yao Chengguang'a mam zaszczyt pobierac¢
nauki. Takze inni uczniowie Wang Xiangzhai'a, zaliczani do najlepszych i wyrdznieni przez niego
nadaniem honorowych imion - jak Han Xingqiao i Zhao Daoxin prezentowali podobne podejscie.
Niestety niektorzy uczyli si¢ od Wang Xiangzhai'a tylko we wczesnym okresie i nie mieli okazji
pozna¢ dojrzatego yiquanu. W rezultacie, yiquan ich nastepcoOw nie ma wiele wspolnego z tym

czym ja si¢ zajmuje.
10. Czy w Yi Quan zawarta jest nauka 12 form zwierzgcych i 5 elementow?

Nie. Z punktu widzenia twoércy yiquan, powstanie tych form byto przejawem degeneracji
pierwotnego xinyiquan/xingyiquan. Jesli chodzi o 5 elementdw, to pierwotnie chodzito raczej o pigé
sposobow dziatania sity, a nie konkretne techniki. Innymi stowy, kazdy z pigciu "elementow"
mozna bylo wykorzystywac jednoczesnie z innymi w tym samym ruchu. Przypisanie pigciu $cisle
okreslonych technik pieciu elementom z tego punktu widzenia nie przystuzylo si¢ dobrze
rozwojowi xingyiquan. Np. ze taka technika jest skojarzona z takim elementem (zywiotem) i w
zwigzku z tym pokonuje inng technike, skojarzong z innym elementem (np. ogien niszczy metal).
Niestety wielu tak naucza. Jednak najwigksi mistrzowie odrzucali takie podejscie. Wang Xiangzhai
- jeden z najbardziej uznanych ekspertéw xingyiquan na poczatku XX wieku, widzac jak szybko
postepuje degeneracja xingyiquan, zdecydowanie zaprotestowal przeciwko panujacym wowczas
tendencjom, czego efektem bylo wyksztalcenie si¢ yiquan. Dobry xingyiquan nie koncentrowat si¢
na pigciu elementach i 12 formach zwierzgcych, lecz na procesie rozwoju od ming jin (wyrazna
sila), przez hua jin (neutralizacja sity) do an jin (ukryta sita). Wang Xiangzhai odrzucit to co uwazat

za pozbawione wartosci, a rozwingt to co bylo wedlug niego w xingyiquan istotne.
11. Kiedy poczatkujacy uczen moze zaczac sparingi i jak one wygladaja?

W aktualnym programie podstawowym szkoty Zongxun Wuguan dla uczacych si¢ "w
wolnym czasie" pierwsze ¢wiczenia z partnerem zaczyna si¢ od pierwszego poziomu (mniej wigcej
pierwszy miesigc nauki). Bardziej zaawansowane ¢wiczenia tui shou wprowadzane sg na
poziomach 11-15 (mniej wigcej jedenasty do pigtnastego miesigca nauki). Woéwczas wprowadza sie
sparingi tui shou. Na pi¢tnastym poziomie (pigtnasty miesigc nauki) wprowadza si¢ ¢wiczenia

173



ograniczonego sparingu san bu giang shou (my to nazywamy "klepanka"). W ostatniej cze$ci
programu podstawowego (okoto dwudziesty drugi miesigc nauki) rozpoczyna si¢ wlasciwe

sparingi.

A. Sparing tui shou ("pchajace rece") - ¢wiczenia polegajace na panowaniu nad wiasng
rownowaga i1 jednoczesnym wpltywaniu na rownowage przeciwnika, pozniej takze

wykorzystywanie dziur w obronie przeciwnika, i "klepanie".

B. San bu giang shou (potocznie nazywamy to "klepanka"), czyli sparing ograniczony do

uderzen otwartg dionig - "z liScia".

C. San shou - sparing poczatkowo ograniczony od okreslonych metod, stopniowo
rozszerzany, by stosowac tak wiele roznych metod jak to mozliwe (czyli m.in. uderzenia
wszystkimi cze$ciami ciata, ktérymi daje si¢ uderzaé, plus wptywanie na rownowage przeciwnika
dzigki umiejetnosciom rozwijanym poprzez tui shou). Stosuje si¢ ochraniacze niezbe¢dne dla

zachowania bezpieczenstwa.

12. Czytalem na Pana stronie opowiadanie o Wangu Xiangzhai'u. Zaciekawity mnie
momenty, ktore byty troch¢ nielogiczne i niejasne, a mianowicie to jak Wang "sprezynowat" swoich

przeciwnikdw na niemale odlegtosci.

Nie ma w tym nic niejasnego 1 dziwnego. To jest to nad czym si¢ pracuje w yiquanie- tzw.
sprezysta sita. Odpowiednie uzycie wtasnego ciata w odpowiednim momencie. Oczywiscie Wang
Xiangzhai prezentowat wyjatkowo wysoki poziom. Niewielu z jego uczniow mu dorownato. Yao
Zongxun, Han Xingqiao, Zhao Daoxin. Dzi$ wysokie umiejetno$ci prezentuja m.in. synowie Yao
Zongxuna - Yao Chengguang 1 Yao Chengrong oraz Cui Ruibin, Liu Pulei. Na naszych videoklipach
z Pekinu mozna zobaczy¢ co robi jeden z asystentow mistrza Yao. Wida¢ jak bardzo krotkimi
ruchami odrzuca przeciwnikéw o kilka metréw. I to si¢ dziatlo w sytuacji wspotzawodnictwa. To nie
jest pokaz! To nie jest magia. Jeszcze raz powtarzam - opiera si¢ to na umiejgtnym uzyciu swojego
ciata w odpowiednim momencie. Czy po zobaczeniu tego, opowiesci o Wang Xiangzhai'u nadal

wydaja si¢ niewiarygodne?

13. Cwicze podstawowa pozycje, ale mam problem z utrzymaniem ciata z bezruchu. Chodzi
0 to, ze co jaki$ czas robi¢ (niechcgcy) mate pochylenie do przodu, a staram si¢ zachowac uczucie,
jakbym opierat si¢ plecami o $ciang. Ogdlnie chwieje si¢ na kierunku przdd-tyt. Poza tym chyba nie
mam problemoéw z ¢wiczeniem. Czy to jest prawidtowe (to pochylanie si¢), czy powinienem

jeszcze o czyms pamietac¢ podczas ¢wiczenia?

Generalnie pewne kotysanie si¢ nie jest bledem. W poczatkowej fazie praktyki jest wreez
zjawiskiem naturalnym. Nie nalezy z nim na sil¢ walczy¢, ani z drugiej strony starac si¢ by
wystepowato. Pozycja statyczna nigdy nie jest absolutnie statyczna. Jest to raczej dynamiczne
poszukiwanie réwnowagi. Stopniowo zakres kotysania powinien si¢ zmniejszac. Jesli pozycja jest
prawidtowa, nie powinno wystepowac duze kotysanie. Jesli wystepuje, nalezy obserwowac siebie,

gdzie wystgpuja nadmierne napigcia, gdzie jest brak rdwnowagi. Btedy te nalezy stopniowo
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eliminowac, nie spieszac si¢ jednak zbytnio. Stopniowo mimowolne kotysanie powinno si¢

zmniejszac.

14. Chciatbym uczy¢ si¢ yiquan, bo ze wzgledu na moja sprawno$¢ fizyczna nie mogg uczy¢

si¢ np. Kung-fu.

W kwestii $cistosci terminologicznej. Terminem kung-fu (gongfu) przyjeto si¢ na Zachodzie
(w gruncie rzeczy w rezultacie pomyiki jezykowej - termin ten w zasadzie nie byt uzywany w
Chinach w znaczeniu sztuki walki) okresla¢ wszelkie chinskie sztuki walki. Yiquan zatem, to
réwniez kung-fu (gongfu), tak jak i wiele innych systemoéw opartych na réznych zasadach. Tylko
cze$¢ z nich stawia przed adeptem wysokie wymagania jesli chodzi o typowo rozumiang sprawnos¢

fizyczna.

15. Zastanawiatem si¢ nad mozliwo$ciami wykorzystania tych zadziwiajacych metod

treningowych w innych dyscyplinach sportu.

Juz na poczatku lat 80., gdy Yao Zongxun wroécit do Pekinu, jego metodami treningowymi
zainteresowali si¢ trenerzy sportowi. Prowadzit on dla nich specjalne szkolenia, oni zas,
odpowiednio modyfikujac te metody, zaczeli je wykorzystywac w treningu swoich dyscyplin.
Wsrod dyscyplin do ktorych w jakims$ stopniu wprowadzono te metody sa: m.in. skok wzwyz, skok
w dal, ale takze strzelanie, ptywanie, gimnastyka i podnoszenie cigzarow. Doktadnie ktére metody
stosowane sg w ktorej dyscyplinie i w jaki sposob zostaty dostosowane do wymogdéw dane;j
dyscypliny pozostaje jednak $cisle strzezong tajemnicg. W koncu to jest jedna z przyczyn sukceséw

chinskich sportowcow.

16. Od jakiegos czasu trenuje kilka poznanych ¢wiczen z zakresu pierwszej cze$ci programu
szkoleniowego Yiquan. Zajmuje mi to ok. 1 h 45 min. Zastanawiam si¢ do jakich ram czasowych
rozrasta si¢ trening w przypadku poznania nowych ¢wiczen. Jak wyglada sensowna struktura

treningu?

Czas mozna dostosowa¢ do swoich mozliwos$ci, potrzeb, checi i ambicji. Nie ma potrzeby
wykonywania wszystkich ¢wiczen codziennie. Byloby to niemozliwe. Tutaj méwimy o kilku
¢wiczeniach z pierwszej czesci programu, a czgsci tych jest 22, a nie jest to jeszcze caty yiquan. Na
szczescie yiquan nie polega na opanowaniu tysiecy technik, a bardziej na poznaniu, zrozumieniu i
praktycznym opanowaniu pewnych zasad. Jesli chodzi o "pozycje zdrowotne", to skoncentrowaé
si¢ mozna na chengbao zhuang, w przypadku zmeczenia ramion, przechodzac do fatwiejszej tuobao
zhuang. Inne pozycje wystarczy poznac i stosowac od czasu do czasu, na zasadzie "tak jako$ mnie
dzisiaj naszla ochota na tuituo zhuang". Generalnie mozna si¢ tu skoncentrowac na tych pozycjach
w ktorych si¢ najlepiej, najwygodniej czujemy. W przypadku zmeczenia ndg, mozna wykorzystaé
pozycje siedzace. A w przypadku totalnego ostabienia, réwniez lezace. Jesli chodzi o "pozycje
bojowe", to najwazniejsza jest hunyuan zhuang. Program obejmuje pie¢ podstawowych wariantéw,
ale nie ma potrzeby wykonywac ciaggle wszystkich. Poznajemy trzy podstawowe, a pdzniej tagczymy

je w jedno ¢wiczenie. To w zasadzie sg jeszcze ¢wiczenia wstgpne. Pdzniej nastepuje przejscie do
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wiasciwego ¢wiczenia hunyuan zhuang (wprowadzonego w trzeciej cze$ci programu) i jego ciagle
rozwijanie. Inne "pozycje bojowe" opierajg si¢ w gruncie rzeczy na tych samych zasadach co
hunyuan zhuang. Jednak kazda ma swoja specyfike, tak wigc ¢wiczenie ich wszystkich jest
wazniejsze, niz to jest w przypadku pozycji "zdrowotnych". Nie musimy jednak codziennie
wykonywa¢ wszystkich. Na szczescie duza czes¢ walorow kazdej z pozycji jest zawarta w
pozostalych. Wybierajac, co ¢wiczymy danego dnia mozna si¢ zatem kierowa¢ w duzym stopniu
upodobaniem. Z drugiej strony dobrze jest tez zwrdci¢ uwage na swoje stabe punkty, i
wykorzystywac te ¢wiczenia, ktdre pozwalaja je przezwyciezy¢. Jesli chodzi o moca bu, to gdy
przechodzimy do ¢wiczen shi li z krokami, nie ma wigkszej potrzeby zajmowac si¢ moca bu.
Jednak, gdy kto$ zauwaza swoje stabe punkty wtasnie w nogach, to moze poswieci¢ moca bu
wigcej uwagi. Jesli chodzi o shi li, to najpierw zajmujemy si¢ pojedynczymi ¢wiczeniami.
Koncentracja na tych, ktére nam najbardziej odpowiadajg, pozwala stosunkowo szybko robi¢ w
nich postgpy i1 przenies¢ to co osiggne¢lismy do innych ¢wiczen. Z drugiej strony warto poswiecic¢
tez cze$¢ czasu na to co sprawia najwicksze trudnosci. P6zniej taczymy rozne ¢wiczenia shi li w
dowolnej kolejnosci w rodzaj improwizowanej formy. Wtedy w gruncie rzeczy ¢wiczymy je
wszystkie 1 nie ma problemu na co nalezy poswieci¢ wigcej a na co mniej czasu. Chociaz zawsze
pewne rzeczy ¢wiczy si¢ chetniej, z wiekszg przyjemnoscia, a zauwazajac problemy w innych, tez
poswigca si¢ im sporo uwagi. Na wyzszym etapie w ogole wykracza si¢ poza podstawowe ruchy shi
li, przenoszac poznane zasady do dowolnego ruchu, improwizujac, a jednoczesnie zachowujac
gleboki sens ¢wiczenia. Jesli chodzi o fa i, to jest tu podobnie jak z shi li.
W pierwszej fazie nauki (czyli w okresie przerabiania programu podstawowego), najwigcej czasu
poswigca si¢ na zhan zhuang i shi li, w mniejszym stopniu fa li, tui shou i san shou. Pézniej z reguty
czas dzielony jest na pot pomigdzy zhan zhuang i shi li z jednej, a fa li, tui shou i san shou z drugie;j
strony. Jesli kto§ ma czas, by ¢wiczy¢ dhuzej, wydtuza si¢ raczej trening podstawowy - zhan zhuang
i shi Ii.

17. Jak nauczyciel ocenia postepy ucznia? Przeciez w wielu ¢wiczeniach w yiquan istotne
jest to co si¢ dzieje "wewnatrz" - wyobrazenia i odczucia. Czy jest mozliwa obiektywna ocena

postepow?

Yiquan to koordynacja tego co "wewnatrz" i "na zewnatrz". Nie wszystko jest widoczne z
zewnatrz, ale wiele jest. W bardzo wielu wypadkach na podstawie pozycji i ruchu mozna tez
stwierdzi¢ niedostatki "wewnetrzne". Natomiast moze si¢ zdarzy¢, ze zewnetrzna forma wyglada
poprawnie, mimo ze praca "wewnetrzna" jest niedostateczna. Dlatego, zeby mozliwe byto
zweryfikowanie prawidtowosci ¢wiczenia i postepoéw, niezbedna jest Scista wspotpraca nauczyciela
1 ucznia. To dlatego nauczyciel pyta ucznia, jakie ma problemy z ¢wiczeniem i czy nie ma pytan? I
oczekuje, ze uczen wyrazi swoje odczucia, powie jakie ma problemy i czego nie rozumie. Wtedy
fatwiej jest poprowadzi¢ ucznia dalej. W pierwszej fazie nauki najistotniejsze jest jednak zwykie
zapamig¢tanie wymogow danego ¢wiczenia. Zwykte "jak"? Wowczas uczen moze sam kontrolowac

czy jest w stanie zrealizowa¢ wymogi ¢wiczenia, a jesli nie, to czego dotyczy problem? Natomiast
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gdy uczen rozpoczynajacy nauke zadaje nauczycielowi pytanie, czy dobrze ¢wiczy, to jest to
zupelne pomieszanie poje¢. Gdy nauczyciel wyjasnia jakie wyobrazenia w danym ¢wiczeniu si¢
stosuje 1 jakie odczucia powinny si¢ pojawic, to uczen powinien wiedzie¢, czy osigga te odczucia.
W zaleznosci od tego jakie trudnos$ci si¢ pojawiajg, nauczyciel moze wowczas stuzy¢ pomoca.
Stopniowe wprowadzanie bardziej zaawansowanych metod treningowych umozliwia zaré6wno
uczniowi jak 1 nauczycielowi weryfikacje, czy efekty jakie przynie$¢ powinny metody bardziej
podstawowe zostajg osiggnigte. Jesli nie, wtedy uczen, korzystajac ze wskazowek nauczyciela
powinien poprawi¢ swoj trening podstawowy. W ¢wiczeniach z partnerem najwyrazniej
uwidaczniajg si¢ niedostatki adepta. Stopniowo coraz lepiej rozumiejgc zaleznos¢ pomiedzy
réznymi metodami treningowymi, oraz pomi¢dzy metodami treningowymi, a praktycznymi
umiej¢tnosciami, uczen, z pomocg nauczyciela powinien by¢ w stanie lepiej wykonywac ¢wiczenia

podstawowe.

18. Ciekaw jestem obecnosci koncepcji filozoficznych w chinskich sztukach walki.
Zauwazytem, ze istnieje podziat na te, ktore si¢ opierajg na buddyzmie i taoistyczne. Jak jest w

yiquan? Czy wszelkie motywy metafizyczne zostaly uznane za niepraktyczne?

W zasadzie nie ma rzeczy, ktorych nie datoby si¢ odnies¢ do filozofii. Jednak po co
przesadzac¢? Nie ma sensu dociekanie zwigzku np. uprzejmego traktowania klientéw przez
sprzedawce z filozofig Kanta, Tomasza z Akwinu albo Husserla. Jesli kto$ by to robil, to chyba
tylko w formie zartu, a jesli na powaznie, to jego z kolei nikt nie traktowatby serio. Tymczasem,
gdy chodzi o chinskie sztuki walki, niektérzy u nas nie wiedzie¢ czemu uwazaja, ze jesli kto$ nie
doszukuje si¢ w kazdym gescie klucza do najgtebszych tajemnic istnienia, to jego kung-fu nie jest
dos¢ glebokie. Natomiast inni traktuja uprawiajacych kung-fu jak "nawiedzonych" (i niestety w

wielu wypadkach stusznie).

Nie powiedziatbym, ze chinskie sztuki walki opierajg si¢ na buddyzmie, czy taoizmie, ale ze
zwigzane sg w mniejszym lub wigkszy m stopniu z buddyzmem lub taoizmem, badz Ze sa pod ich
mniejszym lub wigkszym wptywem. W gruncie rzeczy sam buddyzm w Chinach rozwijat si¢ po
wielkim wptywem taoizmu. Buddyzm z kolei wptynal na taoizm, przyczyniajac si¢ do
wyksztalcenia tzw. taoizmu religijnego. W gruncie rzeczy wigkszos¢ Chinczykow byta z regutly
zaro6wno pod pewnym wplywem buddyzmu jak i taoizmu, a dodatkowo jeszcze zasad etyki
konfucjanskiej. Jest oczywiste, ze wszystko co si¢ robi, odnosi si¢ w jaki$ sposob do wizji $wiata,
pewnego systemu poje¢, wartosci. Dotyczy to oczywiscie takze chinskich sztuk walki. Powtarzam,
ze jest to oczywiste. A jako ze jest to oczywiste, nie ma wigkszego sensu szczegdlne podkreslanie
tego.

W yiquan jest podobnie jak w wigkszos$ci chinskich sztuk walki uprawianych przez
normalnych ludzi, a nie "nawiedzonych". Na kazdym etapie praktyki spotykamy si¢ z zasadami,
ktore znalez¢ mozna i w filozofii taoistycznej i w buddyzmie chan (zen) 1 w filozofii
neokonfucjanskiej (bedacej synteza konfucjanizmu, taoizmu i koncepcji buddyjskich - swoja droga,
to wtasnie na filozofii neokonfucjanskiej opieraja si¢ klasyczne teorie taijiquan, a nie, jak zwykle
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si¢ twierdzi, bezposrednio taoistycznej). W gruncie rzeczy wigkszo$¢ tych istotnych koncepcji i
zaleznos$ci tatwo jest zrozumie¢ odnoszac je do doswiadczenia podczas treningu i zwyktego
zdrowego rozsadku. W ten sposdb mozna lepiej zrozumie¢ chinska kulture, przyswajajac dla siebie,
to co wzbogacajace. Natomiast, gdy ludzie, ktorzy przeczytali par¢ artykutow zaczynajg na
wszystkie strony trabi¢ o glgbokich filozofiach i powtarza¢ stowa ktérych nie rozumieja, to jest to

nieco $mieszne.

19. Czy w yiquan wystepuje jakis$ charakterystyczny ceremonial (jak np. w aikido, kendo)?
Jak jest z tradycyjnym ubiorem, czy w ogole si¢ go nie uzywa w praktyce? Na wideoklipach

wszyscy ubrani sg raczej codziennie.

Chinczycy sa troche bardziej podobni do Europejczykéw niz Japoncezycy (ponadto obecne
rytualy w szkotlach "japonskich" sa w duzej mierze dziedzictwem militaryzmu z poczatku XX
wieku, a w dodatku zachowaty si¢ w duzo wiekszym stopniu w szkotach japonskich sztuk walki na
Zachodzie, niz w samej Japonii). To, Ze w niektorych szkotach kung-fu zwlaszcza na Zachodzie,
stosuje si¢ podobne ceremonialy wynika w duzej mierze z tego, ze japonskie sztuki walki wczesniej
si¢ tu pojawily. Dlatego pdzniej ludzie oczekiwali od szkoét chinskich podobnego podejscia.
Natomiast w Chinach tego typu ceremoniat miat mniejsze znaczenie. Chyba, ze chodzito o tajne
sprzysi¢zenia typu triad itp. Wystarczy obejrze¢ kilka chinskich filméw kung-fu (cho¢by
"Przyczajonego tygrysa...", ktory aktualnie jest na ekranach kin), by zauwazy¢, ze trudno tam
odnalez¢ rytuaty w stylu szkot japonskich. Natomiast Chinczycy zawsze przywigzywali ogromng
wage do etyki - wude (cnoty wojownika). Czyli do tego co istotniejsze od samych ceremonialow. Z
tym, ze sg to po prostu rzeczy oczywiste. Nie ma potrzeby o tym trabic¢. Jesli kto$ nie rozumie
rzeczy oczywistych, to nikt normalny nie bedzie go traktowat powaznie. Jesli kto$ nie jest
przyzwoitym czlowiekiem, to nie bedzie traktowany jak przyzwoity cztowiek. Innymi stowy

niczego si¢ nie nauczy.

Jesli chodzi o stroj, to dlaczego niby trening kung-fu musi wyglada¢ jak wystep zespotu
piesni i tanca? W Chinach zwykle ¢wiczono w normalnym ubraniu, takim jakie noszono w dane;j
epoce, w danym rejonie. Nie bylo do niedawna jakiego$ specjalnego "tradycyjnego stroju".
Roéwniez dzi$ ¢wiczy sie z reguly w zwyklym, byle wygodnym ubraniu, w dresie, badz tylko
krétkich spodenkach, zaleznie od pory roku i pogody (bardzo rzadko zaj¢cia odbywajg si¢ na sali,
nawet jesli szkota dysponuje sala, to korzysta si¢ z niej z reguty tylko przy wyjatkowo
niesprzyjajacej pogodzie). Tylko na zawody, pokazy i inne uroczystosci zaktada si¢ specjalne stroje.

178



ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN, TAIKI-KEN I...KYOKUSHIN KARATE

Czytelnicy magazynu "Swiat Nei Jia" wielokrotnie mieli okazje przeczytaé o sztuce yiquan.
Tym razem chciatbym poswigci¢ nieco uwagi japonskiej odmianie yiquan, znanej pod nazwa taiki-
ken.

Wang Xiangzhai Yao Zongxun Saai Keni(_:hi

W okresie japonskiej okupacji Chin, Wang Xiangzhai (1885-1963) byt jednym z
najstynniejszych mistrzéw sztuk walki w Chinach. Wielu Japonczykow, po przekonaniu si¢ na
wlasnej skorze o umiejetnosciach Wanga, chciato podjac u niego naukg¢. On jednak zawsze
zdecydowanie odmawiat. Byt tylko jeden wyjatek.

Kenichi Sawai (1903-1988), w tym czasie byt juz posiadaczem 5 dan w judo, 4 dan w kendo
14 dan w iaido (uczyt si¢ on m.in. iai-jitsu u Seicho Aoyagi, kendo u Takaharu Naito, jiu jitsu u
Isagai w Butokuden w Kioto, judo u Mifune i Sanpo Toku w Tokio). Gdy ustyszat o Wang
Xiangzhai'u, postanowit sprawdzi¢ jego umiejetnosci. Gdy Sawai przybyt do domu Wang
Xiangzhai'a, ten zamiatal wlasnie dziedziniec. Sawai wziglt Wanga za stuzacego 1 zapytat go, czy
Wang Xiangzhai jest w domu. Wang odpowiedzial, ze go nie ma. Sawai powiedzial, ze w takim
razie poczeka. Po pewnym czasie zapytal "stluzacego", czy uprawia sztuke walki. Wang
odpowiedzial, Ze troch¢. Sawai zaproponowal poréwnanie umiejetnosci, na co Wang si¢ zgodzil.
Sawai schwycit Wanga za rece, probujac wykonac rzut. Wang lekkim ruchem sprawit, ze Sawai
opadt do pozycji kleczacej. Sawai spytal cztowieka, ktorego wzigt za stuzacego, czy to nie on jest
Wang Xiangzhai'em. Wang u$miechnat si¢ i1 skinal gtowa. Sawai zapytat, czy moga sprébowaé
jeszcze raz. Zndéw zostal pokonany. Po kilku probach, ktorych rezultat byt ciggle taki sam, Sawai
zaproponowat walke na miecze. Sawai trzymal bambusowy miecz, a Wang krotki kij. Wang znow
zwyciezyl, po czym powiedzial: "Bron jest tylko przedtuzeniem rgk"”. Sawai natychmiast poprosit
Wanga o mozliwo$¢ nauki. Wang, jak zwykle zdecydowanie odmoéwil. Po dlugim czasie, gdy Sawai

wielokrotnie ponawiat prosbeg, Wang w koncu zaakceptowat go jako ucznia.

Chociaz Sawai zostat uczniem Wang Xiangzhai'a, Wang przydzielit mu Yao Zongxun'a
(1917-1985) jako osobistego nauczyciela. Yao Zongxun zostat juz wtedy wytypowany przez Wanga
na nastgpce. To Yao zwykle prowadzit treningi. Wang ograniczat si¢ w tym czasie tylko do
sporadycznego udzielania wskazowek wybranym uczniom. Gdy kto$ chciat zmierzy¢ swe
umiejetnosci z Wang Xiangzhai'em, zwykle musiat najpierw odby¢ pojedynek z Yao Zongxunem.

Jednak nikt nie zdotat pokona¢ Yao. Poniewaz Yao byl woéwczas jeszcze bardzo mtody, Sawai
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poczatkowo nie traktowat go powaznie. Wielokrotnie probowal udowodni¢, ze jest lepszy od Yao.
Gdy nie mogt pokona¢ Yao w normalnym starciu, uciekat si¢ do prob ataku znienacka. Jednak Yao
za kazdym razem byl w stanie si¢ obroni¢. Wowczas Sawai uznal jego umiejetnosci i zaczat sie od

niego pilnie uczy¢.

Sawai byl uczniem zaréwno pilnym, jak i bardzo zdolnym. Robit szybkie postgpy, mimo, ze
jego znajomo$¢ chinskiego byta ograniczona i jak si¢ wydaje wielu rzeczy nie rozumiat do konca
lub rozumiat btednie. P6zniej nazwat swoja wersje yiquan - taiki-ken - pies¢ wielkiego ki (qi).
Wida¢ tu inne podej$cie niz reprezentowane przez Wang Xiangzhai'a i Yao Zongxuna, dla ktorych
podstawowym pojeciem byta sila - jin (Japonczycy generalnie zdajg si¢ mie¢ trudnos¢ z
rozrdéznieniem poj¢c jin i qi). Z pewnos$cia wiele moglby si¢ jeszcze nauczy¢, gdyby miat taka
szans¢. Po zakonczeniu Il wojny $§wiatowej Sawai wrocit do Japonii, oczywiscie zamierzajac
utrzymywac kontakt ze swymi nauczycielami - Wang Xiangzhai'em i Yao Zongxun'em. Niestety
najpierw powojenna sytuacja w Japonii, a pozniej polityczne zmiany w Chinach sprawity, Ze bylo to
niemozliwe. Sawai zdany byt tylko na siebie, probujac rozwija¢ system, ktorego nauczyt si¢ w
Chinach, wykorzystujac swoje wczesniejsze doswiadczenia z systemow japonskich. Przez kolejne
20 lat pilnie ¢wiczyt 1 doskonalit swoja wiasng wersj¢ yiquan. Odbyt wowczas wiele pojedynkow,
pokonujac uznanych ekspertow jiu jitsu, kobu jitsu, judo, kendo 1 karate. Wiekszo$¢ z nich
wy$miewala si¢ z Sawai'a, widzac tego matego czlowieczka, wykonujacego ¢wiczenia, ktore jak im
si¢ wydawato nie miaty nic wspdlnego ze sztukg walki. Gdy ¢wiczyt kopnigcia, szydzono z niego,
ze nie jest ich w stanie wykona¢ nawet w przyblizeniu tak jak poczatkujacy karateka. Dopiero gdy
dochodzito do pojedynku, okazywato si¢ jakimi umiejetnosciami dysponuje "ten Smieszny Sawai", i
ile warte sg jego pozornie nieudolne kopnigcia. Diugo jednak nie miat on formalnych uczniow,
dzien za dniem spedzajac na swoim indywidualnym treningu. Takze pdzniej, gdy zaczat nauczac,
grupa uczniow nigdy nie byta duza. Czgsciowo dlatego, ze metody treningowe pochodzace z
chinskiego yiquan byty zbyt nietypowe, czgsciowo za$ wynikato to z usposobienia Sawai'a,
ktoremu nie zalezato na tym by mie¢ wielu uczniow. Wigcej zainteresowanych zaczgto przybywac,
gdy opublikowana zostata ksigzka "Taiki-ken - chinska sztuka realnej walki" (w 1976 roku zostata
ona wydana takze w jezyku angielskim), a pdzniej poswigcona Sawai'owi "Kensei" (Medrzec

Piesci"), napisana przez jednego z jego wczesnych uczniéw - Yoshimichi Sato.

"Taiki-ken" "Kensei“-

Odnotowania godny jest wplyw taiki-ken na karate kyokushin. Masutatsu Oyama wysoko
ocenial Sawai'a i czgsto korzystat z jego konsultacji. Cho¢ u nas jeszcze niektorzy przedstawiciele
kyokushinu nie zdajg sobie z tego sprawy, to wywodzace si¢ z yiquan metody treningowe taiki-ken
od dawna wykorzystywane sg w japonskich dojo kyokushinu. Juz jeden z prekursorow kyokushinu
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w Europie, uczen Jona Bluminga - Jan Kallenbach z Holandii (7 dan w kyokushin, w 1974 roku
mistrz Europy w kategorii open) w latach 60. zaczat uczy¢ si¢ taiki-ken. W 1967 roku udat si¢ on na

rok do Japonii, by uczy¢ si¢ w Honbu-Dojo bezposrednio u Masutatsu Oyamy.

Pewnego razu, gdy Kallenbach ¢wiczyt na dziedzincu, zobaczyt matego, starszego
cztowieka na rowerze. Cztowiek ten podjechat do Kallenbacha i powiedziat: "Jestes zbyt silny. Nie
powinienes ¢wiczy¢ sity. Prawdziwg technike ¢wiczy sie bez sity”. Nastepnie odszedt, udajac si¢ do
pomieszczenia w ktérym przebywal Oyama. Czlowiekiem tym byl Kenichi Sawai. Kallenbach
dowiedziat si¢, ze Sawai od dawna jest doradcg Oyamy, a dwaj z najlepszych uczniow Oyamy -
Sato i Royama pobierajg takze nauki taiki-ken u Sawai'a. W koncu rowniez Kallenbach rozpoczat u
niego nauke. Jak wspomina, Sawai opierat si¢ na intuicji, przewidujac ruchy przeciwnika i
odpowiednio reagujac. Trafienie go byto niemozliwe. Kallenbach kazde starcie konczyt z twarzg w
trawie (zajecia odbywaty si¢ oczywiscie w parku). Kallenbach stwierdza, ze wtedy dopiero zaczat
rozumie¢ glebie budo. Byt zdumiony jak wielka przewage nad nim, mtodym, sprawnym karateka
ma ten 65 letni maly cztowiek. Pozniej Kallenbach uprawiat zarowno karate kyokushin, jak 1 taiki-
ken, w 1974 roku otwierajac w Amsterdamie szkote Shinbuken Budo. W ostatnich latach
Kallenbach zainteresowatl si¢ takze oryginalnym chinskim yiquan. Poczatkowo jednak zetknat si¢
tylko z tzw. wersjg zdrowotna. Stad, gdy w 1998 roku udzielajagc wywiadu zostat zapytany o roznice
miedzy taiki-ken a yiquan, stwierdzit, ze yiquan ¢wiczy si¢ wylacznie dla zdrowia, podczas gdy
taiki-ken jest sztukg walki, ktadaca nacisk na kumite. Dopiero w 1999 roku Kallenbach miatl okazj¢
wzig¢ udziat w seminarium z Cui Rubinem (jeden z najlepszych uczniéw Yao Zongxuna,
prowadzacy szkote yiquan pod Pekinem) we Francji, co datlo mu lepszy poglad na yiquan. Jan
Kallenbach kontaktowatl si¢ rowniez ze mna, czego rezultatem byl pomyst zorganizowania w

przysztosci forum-spotkania przedstawicieli r6znych szkot yiquan/dachengquan/taiki-ken.

Zainteresowanie taiki-ken 1 yiquan zaczyna si¢ pojawiac takze w polskim srodowisku
kyokushinu. Jeden z instruktorow, ktéry dwukrotnie byt w Japonii, ¢wiczac w Honbu dojo i1 Jonan
Dojo, mial okazj¢ zauwazy¢ jak wielkg wage przywiazuje si¢ tam do metod treningowych taiki-ken.
W liscie do mnie napisat on: "Bedgc w Jonan Dojo bratem udzial w treningach ritsuzen
(odpowiednik zhan zhuang w oryginalnym yiquan - przypis moj A.K.), ktore prowadzit mistrz taiki-
ken. W czasie tych zajec obok ¢wiczen statycznych wystepowaty ¢wiczenia w ruchu, od bardzo
powolnych do bardzo dynamicznych. Zaauwazytem, ze te ¢wiczenia nie sq tylko nowg modg w

kyokushin, ale ze traktowane sq bardzo powaznie".

Jak juz wspomniano wyzej, Sawai po powrocie do Japonii utracit kontakt ze swoimi
chinskimi nauczycielami. Chociaz on sam rozwingt wspaniaty poziom umiejetnosci, to jednak jego
metody treningowe i metodyka treningu nie zostaly tak dobrze dopracowane jak to si¢ dziato (mimo
wielu przeszkod) w Chinach, w zwigzku z czym jego uczniom trudno bylo robi¢ tak szybkie
postepy, jak to miato w szkole Yao Zongxuna. Dopiero na poczatku lat osiemdziesigtych Sawai'owi
udato si¢ nawigza¢ ponowny kontakt z Yao Zongxunem. Gdy Sawai zobaczy! film przystany mu

przez Yao Zongxuna, mial powiedzie¢: "Ja jestem najlepszy w Japonii, ale Yao Zongxun jest
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najlepszy na swiecie". Niestety juz nie zdazyli spotkac si¢ osobiscie. Yao Zongxun, schorowany po
ciezkich przezyciach "rewolucji kulturalnej" zmart w 1985 roku. Sawai zas$ trzy lata pdznie;.

Bracia Yao Chengguang i Yao engrong wsrod adeptow taiki-ken w Japonii

Uczniowie Sawai'a zacze¢li wkrotce regularnie przyjezdza¢ do Chin, by kontynuowaé nauke
u chinskich mistrzow yiquan. Szczegdlng pasja poznania oryginalnego yiquan wyroznit si¢ Isato
Kubo - przewodniczacy Japonskiego Stowarzyszenia Taiki-ken. Poczawszy od 1989 roku corocznie
przyjezdza on do Chin. Nauczyt si¢ jezyka chinskiego i zaczal odwiedza¢ réznych mistrzow w
Chinach. Wkrotce byt w stanie oceni¢, ktdrzy z nich naleza do $cistej czotowki 1 nawigzal stala
wspoOlprace z nastepca Yao Zongxuna - Yao Chengguangiem (ktérego uczniem zostalem pdzniej
takze ja - A.K.). W koncu, by moc dtuzej przebywac w Pekinie, zdecydowat si¢ podja¢ tu dwuletnie
studia jezykowe, co daje mu mozliwos$¢ doskonalenia znajomosci jezyka chinskiego, chinskiej
kultury, 1 przede wszystkim yiquan pod okiem Yao Chengguang'a. Chinscy przedstawiciele yiquan,

z bra¢mi Yao na czele nauczali takze w Japonii.

Kaseta video i ksiazka wydane w Jéponii
wspolnie przez mistrza Yao Chengguang i Kubo Isato

Jak stwierdza Kubo 1 inni przedstawiciele taiki-ken, yiquan ma duzg przewage wynikajaca z
lepszego dopracowania metod treningowych, ktore s dzigki temu znacznie bardziej efektywne.
Sawai zwykl demonstrowa¢ wysokie umiejetnosci i kazat uczniom do nich dazy¢. Nie pokazywat
jednak drogi prowadzacej do celu. Tymczasem Yao Zongxun potrafit podzieli¢ nauke na prostsze
etapy, dzieki czemu uczen mogl podazac do celu prosta, tatwg do zrozumienia drogg. Yao
Chengguang 1 jego brat blizniak Yao Chengrong najlepiej poznali system swego ojca. Dlatego

wlasnie przedstawiciele taiki-ken pobierajg nauki gtownie u nich.
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Mistrz Yao Chengguang (stoi posrodku), Kubo Isato (drugi od lewej)
i Andrzej Kalisz (drugi od prawej).

Artykul powyzszy opublikowany zostal w internetowym magazynie "Swiat Neijia” nr 16 (luty 2001).
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN — TRENING WALKI

Rozwoj yiquan (dachengquan) — systemu wywodzacego si¢ z klasycznego xingyiquan,

zapoczatkowany zostat przez stynnego mistrza Wang Xiangzhai w latach 20. XX wieku. W ciggu

80 lat rozwoju yiquan zastynat zar6wno jako skuteczna sztuka walki, jak 1 wartosciowa metoda

kultywowania zdrowia. W tym artykule skupimy si¢ tylko na aspekcie bojowym.

A —

Metody treningu yiquan podzieli¢ mozna na dwie glowne grupy:

Cwiczenia podstawowe,
Trening z partnerem.

Cwiczenia podstawowe ucza przede wszystkim:

Podstaw mechaniki ciata — efektywnego generowania sity statycznej i dynamicznej,

Czucia ciala i jego mechaniki, co jest niezbedne dla jego efektywnego uzycia,

Pomagaja rozwing¢ odpowiednie nastawienie psychiczne potrzebne w walce.
Zasadniczym przedmiotem jest tutaj przede wszystkim praca z ciatem, ruchem oraz silg

(pojecie to faktycznie obejmuje m.in. takie elementy fizyki jak sita, energia, ped, moment pedu).

Odbywa si¢ to w sytuacjach:

Statycznych i niemal statycznych — nad niektorymi istotnymi elementami, przy zachowaniu
koordynacji umystu i ciata, znacznie tatwiej jest pracowac w tak uproszczonej sytuacji.

W powolnym ruchu — sytuacja jest nieco bardziej ztozona, lecz wcigz tatwiej jest tutaj
zjednoczy¢ umyst i ciato niz w ruchu szybkim.

W ruchu szybkim (dotyczy to takze pracy stop — krokow), podczas dynamicznych zmian i
gwaltownych eksplozji sily — co jest oczywiscie niezbedne w walce. Mozna tutaj zaliczy¢ nauke
podstawowych uderzen, w tym z wykorzystaniem tarcz i workéw.

W tak zwanym tancu, gdzie nastepuja réznorodne zmiany dotyczace ruchu, jego tempa i rytmu.

Wszystkie ¢wiczenia podstawowe sg bezposrednio powigzane z treningiem walki. Nie

polega to jednak na opanowaniu $cistego systemu technik walki — jak sztuke¢ walki wyobrazaja

sobie czasem laicy. Nacisk potozony jest bardziej na prace nad koordynacjg umystu i ciata —
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swiadomoscig tego co si¢ dzieje, w rdznych sytuacjach, od prostych ruchéw w podstawowych
kierunkach, do bardziej ztozonych toréw 1 sposobdéw generowania sity, w coraz bardziej ztozonych
uktadach, az do poziomu swobodnej improwizacji. Osoba, ktora osiagnie ten poziom wydaje si¢
innym wyjatkowo uzdolniona ruchowo. Przy czym praktyka wskazuje, ze moga ten efekt

uzyskac osoby, ktore wczesniej nie wykazywaly szczegolnych zdolnosci ruchowych.

Podstawowe ruchy przede wszystkim widzimy w relacji do przestrzeni i czasu.
Rownoczesnie majg one tez pewne praktyczne odniesienie: do ¢wiczen z partnerem 1 sytuacji
walki. ZalozZenie jest jednak takie, aby takich okreslonych metod bylo jak najmniej oraz zeby byly
one takiego rodzaju, by da¢ podstawe dla elastycznego dostosowania ich do wigkszej liczby
sytuacji. Jak moéwi klasyczna maksyma: ,,Jedna technika zmienia si¢ w dziesi¢¢ tysiecy technik,

dziesi¢¢ tysiecy technik wynika z jednego Zrodia™.

Dzi¢ki treningowi podstawowemu, trening z partnerem staje si¢ bardziej efektywny. Jego
metody dzielimy na dwie gtowne grupy:
e Tui shou — pchajace rece,
e San shou — wolna walka.
Oczywi$cie umiejetnosci ktore rozwijamy powinny odnosi¢ si¢ do wolnej walki. Trening
pchajacych rak jest temu podporzadkowany, a nie stanowi celu samego w sobie. Tui shou uczy
zasad, ktére majg zastosowanie, gdy dochodzi do kontaktu ramion. Jezeli zasady te sg zrozumiane i

opanowane, mozna je wykorzysta¢ takze gdy dochodzi do kontaktu innych czgsci ciata.

Chociaz w ¢wiczeniach tui shou przez dtuzszy czas utrzymujemy kontakt ramion, w
praktycznym zastosowaniu w wolnej walce kontakt ten moze trwac zaledwie utamek sekundy
(wigcej na ten temat nizej, w odniesieniu do treningu san shou). Podstawowe ¢wiczenia tui shou
opieraja si¢ natomiast na rdznorodnych krazeniach ramion, gdzie kontakt trwa dtuzej, po to, by
utatwi¢ nauke zasad dostosowania si¢ do ruchu i sposobu dziatania sity przeciwnika w

réznorodnych sytuacjach — przy roznych uktadach ramion i pozycjach wzgledem przeciwnika.
W tui shou uczymy si¢ m.in. zasad:

e Zakldcania rownowagi przeciwnika,
e Wyszukiwania i tworzenia dziur w jego obronie,
e Kontroli, neutralizowania i skutecznego kontrowania akcji przeciwnika.
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Proces nauki tui shou podzieli¢ mozna zgrubnie na nastgpujace etapy:

e Podstawowe ¢wiczenia krazen w pojedynczym i podwdjnym tui shou, w miejscu i z krokami,

e Nauka réznych form emisji sity w sytuacjach pojedynczych i podwdjnych pchajacych rak:
szarpnig¢cia wytragcajace z rownowagi, pchnigcia, uderzenia dtonia, pigscig, przedramieniem,
tokciem, barkiem, glowa, kolanem itp.

e Nauka zasad neutralizacji i kontrowania akcji przeciwnika,

e Trening sparingowy tui shou w miejscu i z krokami (szczeg6lny nacisk ktadzie si¢ na ¢wiczenia
z krokami), z celem pozbawienia przeciwnika rownowagi lub rownoczesnie z uderzeniami i
wptywaniem na rownowagg.

Trening wolnej walki — san shou obejmuje ¢wiczenia wprowadzajace i1 uzupetniajace, po-
magajace lepiej zrozumie¢ niektore aspekty walki, ale przede wszystkim wykorzystywane sg rézne
formy sparingdw zadaniowych i swobodnych od lekkiego do pelnego kontaktu. Zaleznie od potrzeb

1 poziomu umiejetnosci ¢wiczacych wykorzystuje si¢ sprzet ochronny.
Nauka san shou jest zwykle stopniowana w nastepujacy sposob:

e Tylko uderzenia dtonia/pi¢scig (w tym ruchy rabigce), z naciskiem na obrong poprzez prace stop
(kroki),

o Potlaczenie powyzszego z wykorzystaniem umiejg¢tnosci rozwijanych poprzez trening tui shou.
Dazymy do przekierowania ataku przeciwnika, otworzenia przestrzeni do ataku, przetamania
jego gardy, wplyniecia na jego rownowagg, by tatwiej byto go uderzac¢ lub obali¢. Moze si¢ to
odby¢ poprzez bezposredni atak na ramiona przeciwnika lub gdy do kontaktu dojdzie w wyniku
akcji obronnej przeciwnika,

e Dolaczane sg niskie kopnigcia,

e Wprowadzane s3 takze ataki kolanami i tokciami.

Niektore z podstawowych zasad walki w yiquan:

e Zdecydowany ciagly atak przy pomocy réznorodnych akcji, polagczony z rownoczesng obrong -
,,atak i obrona sq jednym”,

e  Wplywanie na réwnowage przeciwnika zar6wno poprzez wykorzystanie akcji ofensywnych, jak
1 defensywnych, wchodzenie w przeciwnika,

e  Wykorzystanie sily przeciwnika — jej neutralizowanie i1 przekierowanie, stosowanie zasady tun
tu — potkngc i wypluc [site],

e Uzycie ruchu i sily calego ciala,

e Zwinna praca stop, umozliwiajaca uniki 1 sprawng obron¢ w trakcie ataku - wykorzystanie
poruszania po trojkacie i po tuku,

e Niskie kopnigcia, bezposrednio wynikajace z krokéw, wykonywane rownoczesnie z akcjami
recznymi,

e Obali¢ przeciwnika, samemu pozostajac w stojce, dynamiczna rownowaga bez nadmiernego
nacisku na statyczne zakorzenianie,

e W poczatkowym etapie nauki oparcie si¢ w walce na najprostszych metodach i zasadach,
wysubtelnianie umiejetnosci z czasem praktyki.
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Tylko dzigki treningowi z partnerem, bezposredniemu do§wiadczeniu walki, mozna w petni
zrozumie¢ czemu shuzg ¢wiczenia podstawowe, kontrolowaé efekty ich praktyki i odpowiednio do
tego dokonywac korekt, zwiekszajac efektywno$c¢ treningu podstawowego, tak by faktycznie

pomagat on rozwija¢ umiejetnosci walki wrecz.
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN -7 METOD TRENINGOWYCH

W latach 20. naszego wieku z xingyiquan - jednego z popularnych systemoéw wewnetrznych,
wylonil si¢ nowy system - yiquan, w ktérym zdecydowanie wigkszy nacisk potozono na trening
"wewnetrzny" w polaczeniu ze sparingiem niz na nauke zewnetrznej formy. W latach 40., gdy
system ten osiggnat juz pewna dojrzatos¢, grupa adeptow zaproponowata nadanie mu nowej nazwy

- dachengquan. Obydwie nazwy sg w uzyciu do dzis.

Charakterystyczne dla pdzniejszego yiquan/dachengquan jest wyrazniejsze
usystematyzowanie metod treningowych. Jedno z okreslen systemu to "qi fa miao men" (wyborny
system siedmiu metod). Te siedem metod to: zhan zhuang, shi li, moca bu, fa li, shi sheng, tui shou i

san shou.
ZHAN ZHUANG

Zhan zhuang oznacza - w pewnym uproszczeniu - nieruchome stanie w miejscu. Cwiczenia
rozpoczyna si¢ zawsze od jianshen zhuang. Osoby zdrowe 1 sprawne moga wkrotce rozpoczaé
nauke jiji zhuang. Osoby cierpigce na powazniejsze schorzenia mogg przejs¢ do dalszego etapu
nauki dopiero po uzyskaniu znaczacej poprawy zdrowia. W przypadku jianshen zhuang stosuje si¢
¢wiczenia nie tylko w pozycji stojacej, ale takze siedzacej i lezacej. Osoby zdrowe moga ograniczy¢
si¢ do ¢wiczenia chengbao zhuang w pozycji stojacej. W przypadku chorych rézne pozycje stosuje
si¢ zaleznie od potrzeb.

W pierwszym etapie nauki nacisk kladzie si¢ na relaks i wyciszenie (uwaga jednak -
nadmierne staranie sie moze wzmagac napigcie!). Stopniowo pogtebia si¢ stan psychicznego
odprezenia i fizycznej wygody. W §lad za tym poprawia si¢ samopoczucie i stan zdrowia. Dla
potrzeb terapeutycznych nauczyciel dokonywa¢ moze wyboru okreslonych pozycji i mentalnych
wizualizacji.

Po opanowaniu umiej¢tnosci giebokiego relaksu i doswiadczeniu pozytywnych efektow
podstawowych ¢wiczen stopniowo przechodzi si¢ do "szukania sity". Wykorzystuje si¢ tu gtownie
pozycje jiji zhuang. Na tym etapie zhan zhuang nie oznacza juz stania w bezruchu i maksymalnym
mozliwym w danej pozycji rozluznieniu. Chodzi tu o specyficzny stan bezruchu na granicy ruchu,

relaksu na granicy napigcia. Mowi si¢ o "szukaniu ruchu w bezruchu i sity w rozluznieniu".

Zhan zhuang stanowi skuteczng metod¢ rozwoju sity. Chodzi tu nie tyle o zwykla site
fizyczna, co w wigkszym stopniu o to, co w tradycyjnych systemach wewnetrznych okreslane jest
mianem nei jin - energii wewnetrznej. Cwiczenia te maja jednak rowniez znaczacy wptyw na
wzmocnienie konstytucji fizycznej adepta. Chociaz podkresla si¢ znaczenie relaksu, utrzymanie

okreslonych postaw wymaga pewnego wysitku.
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Stopniowo osiggane jest odczucie sity, stabilnosci i wygody, zrownowazenia i jednosci

catego ciatla, przepetnienia energia, "solidnosci dotu i delikatnosci gory".

Cwiczenia zhan zhuang stanowia nie tylko podstawe, ale i najistotniejszy element treningu
yiquan/dachengquan na kazdym poziomie zaawansowania. Stopniowo wprowadzane sg inne
metody treningowe, ale towarzyszy temu nieustanne podnoszenie poziomu zhan zhuang. Tak wigc

sa to ¢wiczenia najbardziej podstawowe, ale jednocze$nie i najbardziej zaawansowane.
SHI LI

Shi li, czyli badanie sity, pozwala wyprobowac w ruchu dziatanie owej "sity" rozwijanej
dzigki ¢wiczeniom zhan zhuang. Postronny obserwator widzac adepta yiquan wykonujacego shi li,
sadzi¢ moze, ze jest to taijiquan. Stosuje si¢ tu tak samo powolne, ptynne i delikatne ruchy. Ciato
musi poruszac si¢ jako skoordynowana calo$¢. W odrdznieniu jednak od taijiquan, w yiquan nie
wystepuja ztozone, skodyfikowane formy. Trening polega na wielokrotnym powtarzaniu
pojedynczych ruchéw. Na wyzszym etapie rézne ruchy mozna taczy¢ w dowolny sposodb. Podobnie
jak w zhan zhuang szuka si¢ tu sity w rozluznieniu. Oznacza to w istocie, nie catkowite
rozluznienie, ale niemal rozluznienie - uzycie bardzo niewielkiej sity. By to osiagna¢ adept z jedne;j
strony musi pozostawac zrelaksowany, a z drugiej wyobrazac¢ sobie, ze jego ruchy napotykaja

pewien opor. Rozwija to doskonate wyczucie sity.
MOCA BU

Moca bu to ¢wiczenia krokow wykonywane w sposob podobny do shi li. Tu réwniez obok
rozluznienia nalezy jednocze$nie odczuwac pewien opdr, jakby tarcie (stowo moca oznacza wtasnie
tarcie). Niekiedy stosuje si¢ tez zaczerpnieta z baguazhang nazwe tangni bu - oznacza to
pokonywanie oporu blota, w ktorym stopy zanurzone sg po kostke (oczywiscie chodzi o taka

wizualizacjg).
FA LI
Cwiczenia fa li, stanowigc pewna odmiang shi li, naleza do zaawansowanych. Ucza one

eksplozywnego uzycia energii catego ciala. Pewne wyobrazenie na ten temat mozna mie¢ wiedzac

jak wyglada fa jin w stylu Chen taijiquan.
SHI SHENG

Shi sheng - badanie gtosu, oznacza prace nad okrzykiem, towarzyszacym zwykle ruchom fa
li (fa jin). Utatwia on wyzwolenie maksymalnej energii, a jednocze$nie ostabia psychicznie

przeciwnika.
TUI SHOU

Cwiczenia tui shou - przepychania rak, przypominaja nieco tui shou w taijiquan lub chi sao
w Wing Chun. Nacisk ktadziony jest na ukierunkowanie energii do przodu (yiquan w odréznieniu

od taijiquan jest systemem bardziej ofensywnym, podobnie jak Wing Chun). Chodzi o rozwinigcie
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pewnej "elastycznej energii", czyli inaczej mowigc umiejetnosci zdecydowanego atakowania, z

uwzglednieniem jednak migkkiej neutralizacji sity przeciwnika.
SHI ZUO

Shi zuo to praktyczna nauka walki. W yiquan/dachengquan brak jest form, odrzuca si¢ tez
rozumienie sztuki walki jako $cisle okreslonego systemu technik. Nie oznacza to jednak w zadnym
razie beztadnej bijatyki. Punkt wyjscia dla nauki wolnej walki stanowig wspomniane wyzej
¢wiczenia tui shou. Po osiggnigciu pewnego poziomu zaawansowania w tui shou, rozwini¢ciu
swoistej ofensywnej, ale jednoczesnie elastycznej energii, umiej¢tnosci neutralizowania energii
przeciwnika, pozbawiania go rOwnowagi i odrzucania, przechodzi si¢ do zadawania uderzen.
Atakuje si¢ przeciwnika, jednocze$nie pamigtajac o migkkim neutralizowaniu jego atakow. Stosuje
si¢ jednak takze "przelamywanie" akcji przeciwnika przy pomocy nagtej eksplozji energii - fa li.
Poczatkowo repertuar stosowanych akcji jest bardzo ograniczony, stopniowo ulegajac rozszerzeniu.
Do atakowania uzywa si¢ wtedy nie tylko dtoni (pigsci), ale takze tokci, barkow, gtowy, bioder,

kolan 1 stop. Wprowadza si¢ rzuty i w mniejszym stopniu dzwignie.

To, ze w yiquan/dachengquan nie $cisle okreslonym systemem technik nie oznacza, ze nie
ma tu mowy o nauczaniu technik w ogole. Chodzi raczej o to, ze nie jest to system sztywny. Unika
si¢ nadmiernej komplikacji 1 ekstrawagancji, czyli tzw. "kwiecistosci" technik. Duzy margines
pozostawiony jest na spontaniczno$¢, dzigki ktorej do glosu doj$¢ moga tzw. ukryte zdolnosci (qian

neng), przebudzone dzigki podstawowym metodom treningowym.

W sposobie prowadzenia przez adeptow yiquan/dachengquan walki widoczny jest wyrazny
wpltyw xingyiquan, z jego ofensywnoscia, uzyciem destrukcyjnej, gwaltownej, twardej, ale
jednoczesnie sprezystej sity. System baguazhang wnidst zwinnos$¢, réznorodnos¢ zmian w ruchu i
przemieszczaniu si¢. Migkka neutralizacja akcji przeciwnika, obecna takze w xingyiquan i
baguazhang, szczegolnie podkreslana jest w taijiquan, z ktérym yiquan réwniez ma wiele
wspolnego. Pewien wptyw na system miaty tez chinskie zapasy shuai-jiao, styl biatego zurawia z
prowincji Fujian, styl modliszki, rézne style z tradycji Shaolinu, zachodni boks i japonskie judo.
Jest to jednak system otwarty na rézne wplywy 1 w przypadku kazdego adepta moze wyglada¢

nieco inaczej.

Artykut powyzszy opublikowany zostal w magazynie "Karate Kung-fu" 5/97
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ANDRZEJ KALISZ

YIQUAN — WYOBRAZNIA W SZTUCE WALKI

W parku, pomie¢dzy drzewami, stoi grupa ludzi.

Ramiona maja uniesione, jakby obejmowali co$ okraglego.

Kim oni sg? Co robig?

Te ¢wiczenia to zhan zhuang. Znane sg w wielu chinskich sztukach walki i roznych systemach
¢wiczen dla zdrowia. Yiquan natomiast, to sztuka walki, w ktorej ta forma ¢wiczen zostata
najbardziej rozwinigta. Zhan zhuang stuzy tutaj zarowno kultywowaniu dobrego samopoczucia i

zdrowia, jak i stanowi podstawe dla rozwoju umiejetnosci walki.

Nogi lekko ugiete, tutow wyprostowany. Posladki jakby byly oparte o wysoki stotek. Czubek gtowy
delikatnie wyciaga si¢ do gory. Ramiona uniesione, ale barki rozluznione. Oddech spokojny,
swobodny. Nastr6j pogodny, na twarzy rysuje si¢ subtelny usmiech. Cate ciato jakby unosito si¢ w
wodzie, odprezone, jak w trakcie cieptej kapieli. Umyst wyciszony, zesrodkowany na odczuciu
ciata, ale obejmuje tez otoczenie. Wysitek jest umiarkowany. Odczuwa si¢ wygode i relaks. Mowi

sig, ze jest to "odpoczynek podczas treningu, trening w trakcie odpoczynku".

Poczucie relaksu umyka? Umyst nekajg natarczywe mysli? Powoli, cierpliwie ponownie
rozluzniasz spiete czesci ciata. Z pogodng pobtazliwoscig traktujesz brykajacy umyst. Nie wysilasz
si¢, nie starasz nadmiernie.

Jeste$ poczatkujacy, 1 masz jeszcze trudno$¢ z osiggnieciem relaksu, wyciszenia, skupienia?

Skorzystaj z wyobrazni. Bez przesadnego starania si¢, spokojnie, delikatnie, od niechcenia. Pomysl
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o rzeczach, ktore lubisz, ktore wprawiaja Ciebie w pogodny nastréj, przynosza odprezenie. Moze
bedzie to mysl o cieplej kapieli, relaksujagcym prysznicu, moze wspomnienie z wakacji, gdy byte§ w
picknym miejscu, czutes si¢ zrelaksowany i beztroski. Gdy uczucie relaksu ciala powraca, skup sie

na tym odczuciu.

To jest praktyka kultywowania zdrowia - yangsheng. Réwnoczesnie uzyskujesz podstawowa
umiejetnos¢ skupienia, relaksu, pracy z wyobraznig i odczuciami, ktore w yiquan sg niezbgdne w

dalszym treningu, stuzacym rozwojowi umiej¢tnosci walki i samoobrony.

Pomysl, ze stoisz w rzece, ktorej nurt ciecze bardzo leniwie, powoli. Woda ptynie w kierunku w
ktorym patrzysz. Co poczujesz? Czujesz to? Tg site, ktora Ciebie popycha? Co si¢ dzieje, gdy si¢ jej
nie opierasz, zachowujac relaks? Twoje cialo zaczyna powoli przemieszcza¢ si¢ do przodu, wraz z
nurtem wody. Najpierw byta idea, potem pojawito si¢ odczucie, a w jego efekcie ruch ciata.

Ale pomysl teraz, ze gdy nurt popycha Ciebie od tylu, w tym samym czasie ta masa wody, ktora jest
przed Toba, nie tylko nie ptynie, ale stawia opor, ograniczajac ruch Twojego ciala. Postaraj si¢ to
poczué, rownoczesnie starajac si¢ zachowac relaks. Oczywiscie odczucie to jest zwigzane z
pewnym minimalnym napi¢ciem, w catym ciele rownoczes$nie, poniewaz sity dziatajg wszedzie, na
catej tylnej 1 przedniej powierzchni ciala. Jest to indukowane przez umyst - tam gdzie znika uwaga,
tam znika to odczucie - znika zatozona reakcja migsni. Dazysz do tego, zeby umyst obejmowat
catos¢ ciala, by odczucie byto rozciagnigte na cate cialo. Dazysz do skoordynowania §wiadomosci 1
ruchu, zjednoczenia umystu i ciata. Mys$l o zachowaniu relaksu zapobiega nadmiernemu spigciu,
sztywnosci. Cate cialo jest zaangazowane, ale rownocze$nie krew krazy swobodnie, oddech plynie

naturalnie.

To jest mo li - wyczuwanie sity. Mysl o oporze i jego pokonywaniu pozwala zaangazowac cialo, a
szczegOlnie uktad nerwowy, kierujacy praca miesni, w taki sposob jakby ten opdr rzeczywiscie tam
byt. Wyobrazenie, Ze to nie Ty, ale jaka$ sita zewngtrzna pokonuje ten opor, pozwala unikngé¢
nadmiernego lokalnego spigcia, ktére w walce mogtoby zaktoci¢ 1 spowolni¢ ruch, a w rezultacie

zmniejszy¢ efektywnie dziatajaca sile.

Wykorzystujac umyst uczymy si¢ koordynowania pracy catego uktadu ruchu. Rozpoczynajac od tak

prostej sytuacji, przygotowujemy wyobrazni¢ do zadan coraz bardziej ztozonych.

Nieco zmieniona pozycja - jedna stopa wysunigta do przodu, glowa lekko skrecona, wzrok
skierowany tam, gdzie wskazuja palce tej stopy. Pomysl, Ze jeste§ wrosnigty w pien drzewa. Chcesz
poruszy¢ sie do przodu, ale drzewo stawia opor. Wyraznie czujesz t¢ site oporu. Uswiadamiasz
sobie sile, przy pomocy ktorej ten opor probujesz pokonac. Ale nie spinasz si¢, nie usztywniasz,
zachowujesz poczucie wzglednego relaksu 1 wygody. Wczesniej, myslac o tym, ze sita aktywna jest

sita zewngetrzng, ze pokonywanie oporu nie wymaga Twojego wysitku, nauczyte$ si¢ juz w pewnym
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stopniu unika¢ nadmiernej sztywnosci. Teraz, gdy myslisz o tym, ze To ty popychasz drzewo,
starasz si¢ jednoczesnie czu¢ podobnie jak we wczesniejszym ¢wiczeniu - czyli "dzialasz, bez

dziatania".

Praca wyobrazni i praca ciala staja si¢ bardziej kompleksowe. Stopa nogi zakrocznej odpycha si¢ od
podioza, glowa ciggnie do gory, cate ciato napiera do przodu, jakby delikatnie pochylajac sig.
Pomigdzy nogami jakby nieco $ciskasz drzewo. Ramiona tez znajdujg si¢ wewnatrz drzewa,
obejmujgc jego srodek. Gdy pchasz do przodu, ramiona rowniez pchajg. W tym samym czasie, w
zwigzku z minimalnym pochylaniem ciala, ramiona lekko naciskaja do dotu, napotykajac na opor
takze z tego kierunku. Ponadto ramionami takze $ciskasz drzewo. Staraj si¢ poczué, ze jest to akcja
catosciowa, ze praca wszystkich czesci ciala jest skoordynowana, ze ciato reaguje tak, jakbys
rzeczywiscie byt wrosnigty w pien drzewa, 1 probowal wykonac takie dziatanie. Zdaj sobie sprawe z
tego, jaki jest glowny kierunek dziatania sity, a jakie sg kierunki uzupetniajace. Gléwnym zadaniem
jest ruch do przodu, wiec tam jest skierowana gléwna, najwigksza sita. Gdy ramiona rownoczes$nie
sciskajg drzewo 1 naciskajg do dotu, to miej Swiadomos¢, ze sa to mniejsze, dodatkowe sity. Nie
wykonuj duzych ruchéw. Pomysl o dziataniu, poczuj je w swoim ciele, ale nie przejawiaj go w zbyt

duzym stopniu na zewnatrz.
W tak prostej sytuacji, wykorzystujac wyobraznie, poprawiasz koordynacj¢ pomiedzy umystem, a

ciatem, uczysz ciato reagowa¢ w sposéb odpowiedni do potrzeb. Rownoczes$nie rozwijasz

swiadomo$¢ ruchu i sity, przygotowujesz swoja wyobrazni¢ do o wiele trudniejszych zadan.
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Cwiczacy zaczynaja sie powoli poruszaé

Ruch, ktory poprzednio byt "ukryty" wewnatrz, teraz staje si¢ wyrazny. Rece wysuwajg si¢ do
przodu i cofajg. Cale ciato porusza si¢ wraz z reckoma. Wyobrazasz sobie, ze Twoje ramiona
spoczywaja na desce, ktdra unosi si¢ na powierzchni wody. Deske to od siebie odsuwasz, to
przyciggasz. Pomiedzy czubkami palcow, a drzewem, ktére znajduje si¢ w oddali, jakby rozpigte
byty sprezyny. To $ciskasz je, to rozciagasz, wyobrazajac sobie, ze poprzez nie dziatasz swojg sitg

na to oddalone drzewo. W ten sposob Twoja uwaga rozciaga si¢ w przestrzeni.

Gdy pchasz, rownoczesnie deske na ktorej znajduja si¢ Twoje ramiona lekko naciskasz, wpychajac
ja pod powierzchni¢ wody. W tym samym czasie masz odczucie jakbys lekko $Sciskat sprezyny
rozmieszczone poprzecznie pomi¢dzy ramionami. Gldwna sita skierowana jest do przodu, pozostate

kierunki sg dopetniajace.

Gdy deske ku sobie przyciagasz, rownoczesnie czujesz, jakby byta ona przyklejona do Twoich
ramion, a ty jg probujesz podnosi¢. W tym samym czasie rozciggasz nieco sprezyny miedzy

ramionami. Gtowna sita skierowana jest w tyt, pozostate kierunki sg uzupetniajace.

Cate ciato wspotpracuje z rgkoma. Gdy pchasz, odpychasz si¢ od podtoza stopa nogi zakrocznej,

glowa ciagnie do przodu i w gore, tutdéw napiera do przodu i nieznacznie si¢ pochyla. Stopa nogi

wykrocznej hamuje ruch, nie pozwala, by$ zbytnio przesunat srodek ci¢zkosci do przodu. Kolano
nieco prostuje si¢, ale si¢ nie wysuwa si¢ w przod. Pomigdzy nogami jakby znajdowat si¢ caty

szereg sprezyn, ktore Sciskasz.

Gdy ciagniesz, przysiadasz na nodze zakrocznej. Cale ciato ciggnie do tytu, ale kolano nogi
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wykrocznej nie cofa si¢ - zachowana jest tam idea sity skierowanej do przodu. Palce stopy jakby
przytrzymuja si¢ podtoza. Sprezyny pomie¢dzy nogami sg teraz rozciggane.

Kazdy ruch jakby napotykat na opor, ktory jest pokonywany, ale zachowujesz poczucie wygody 1
relaksu. Starasz si¢ by Twoje ciato dziatalo w skoordynowany, efektywny mechanicznie sposob, by
przy minimalnym wysitku wygenerowaé niezbedna do pokonania oporu sitg. Cwiczysz powoli, by
mie¢ czas wszystko doktadnie poczu¢ i skorygowaé. Odczucie tej sily starasz si¢ zachowaé w
kazdym momencie, w kazdym punkcie ruchu. Nieustannie je sprawdzasz. Cwiczenia tego typu
nazywamy shi li - testowanie sity. Cwiczenia krokow, wykonywane na takiej samej zasadzie jak shi
li, okre§lamy mianem mocabu - kroki trace. Mowi sig, ze jest to shi li dla nog.

Pojawia si¢ dynamika

Robisz ruch niemal taki sam, jak poprzednio, ciggnac do tytu, ale teraz Twoje dtonie sg w pozycji
pionowe;j. Ciato ciggnie do tylu. Kolano nogi wykrocznej wciaz jednak dazy do przodu, a palce
jakby chwytajg podloze. Pomigdzy nimi, a gtlowa jakbys rozciagat sprezyne. Przysiadasz na nodze
zakrocznej, jakby siadajgc na sprezystej desce, ktora si¢ ugina. Pomiedzy nogami rozciagasz
sprezyny. Zwracasz uwage na odczucie, jakby sprezyna byta rozciggana takze pomiedzy kolanem
nogi wykrocznej, a tym posladkiem, ktory jest bardziej wycofany. Powracasz do pozycji, gdy ciezar
spoczywa w nieco wigkszej czesci na nodze wykrocznej i powtarzasz poprzednie dziatanie, starajac
si¢ zachowac takie same odczucia sit - pokonywania oporu.

Nastepnie, gdy probujesz rozpocza¢ ten ruch, wyobraz sobie, ze opor jest zbyt duzy, ze nie jestes w
stanie kontynuowac ruchu. A jednak sprobuj, wyobraz sobie, ze dziatasz tak duzg sila, ze sprezyny,
ktore ciagniesz pekaja, ze deska, na ktorej siadasz tamie si¢. Na pewno wielokrotnie doswiadczyles
sytuacji, gdy na co$ dziatates sitg, a to co$ niespodziewanie pekato, tamato si¢, zrywato. Pami¢tasz
ten efekt? Ten gwaltownie przyspieszajacy ruch? Te naglg sile, uderzenie, upadek? Przypomnij to
sobie, sprobuj przywota¢ podobne wyobrazenie i odczucie podczas ¢wiczenia. Korzystajac z
umystu, wyobrazni, spraw, ze uktad nerwowy wyzwoli tak eksplozywna reakcje miesni. Te

¢wiczenia okreslamy mianem fa li - emisja sity.
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Pierwsze ¢wiczenia z partnerem

b

Uczysz si¢ czu¢ nie tylko swoje ciato, swoj ruch i sitg, ale takze ciato, ruch i sile partnera. Kierujesz
glowna site ku jego centrum, a gdy on ja odprowadzi w bok i zacznie pcha¢, wowczas z kolei Ty
jego site przekierowujesz tak, by omingta Twoje centrum. Nastepnie przechodzisz do pchania i cykl
sic powtarza. Cwiczycie powoli, tak by mieé¢ czas wszystko doktadnie poczué, sprawdzic,
skorygowaé. Gdy pchasz ku centrum partnera-przeciwnika, rOwnoczesnie pamigtasz, by lekko
naciskac jego ramig, dla lepszej nad nim kontroli. Sita pchajaca jest najwazniejsza. Nacisk w dot
jest uzupetnieniem - ta sifa jest mniejsza. Nad umiejetnos$cia rozrézniania rownoczesnie
dziatajacych sit zaczates pracowa¢ w ¢wiczeniach pozycyjnych zhan zhuang, potem rozwijates$ ja w
¢wiczeniach w powolnym ruchu shi li. Teraz przenosisz to do pracy z partnerem w ¢wiczeniach

"przepychania rgk" - tui shou.

Gdy partner odprowadza Twoje pchnigcie w bok, nie probujesz sie sitowac, a elastycznie
dostosowujesz si¢ do zmienionej sytuacji. Zachowujesz pewien docisk dla kontroli, ale starasz si¢
nie usztywniaé, nie spina¢, zachowaé¢ wrazliwo$¢ odczucia i potencjalng zdolnos¢ do szybkich,

zwinnych zmian.

Gdy on pcha, nie oporujesz sitowo, w niewygodny dla Ciebie sposob. Nie rozluzniasz si¢ tez
przesadnie, bo w ten sposéb utracitbys$ zdolnos¢ kontroli 1 narazit si¢ na nagty atak. Reagujesz jak
sprezyna, ktora ulega naciskowi, ale caly czas stawia jednak pewien elastyczny opér. Mowimy:
"edy sie cofasz, wcigz zachowaj idee sity skierowanej do przodu". Réwnoczesnie zachowujesz tez
pewng ideg sity skierowanej do gory, by mie¢ kontrolg nad jego r¢ka, ktora tym razem znajduje si¢
wyzej.

Nie pozwalasz, by Twoja reka znalazta si¢ zbyt blisko Twojego tutowia. W takiej sytuacji
przeciwnikowi tatwo jest przyblokowa¢ Twoje re¢ce 1 ograniczy¢ Tobie mozliwos¢ dziatania. Gdy
wycofujesz si¢, przechodzisz do pozycji "obejmowania", znanej z treningu pozycyjnego zhan
zhuang. Sko$ne ustawienie przedramienia sprawia, ze sita przeciwnika trafia jakby na klin, ktory ja
przekierowuje. Do tego dochodzi jeszcze rotacja. Zsumowany efekt takiego dziatania nazywamy
"sifg spiralng". Bardzo oszczgdnym, krotkim, ekonomicznym ruchem, przekierowujesz akcje

partnera-przeciwnika, bez potrzeby odwodzenia wlasnego ramienia zbyt daleko od centralnej linii,
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dzigki czemu masz lepsza kontrole¢ nad sytuacja. Po rotacji w jednym kierunku, gdy zaczynasz

pcha¢ wykonujesz rotacje odwrotng, co pomaga jeszcze odprowadzi¢ reke przeciwnika w bok.

Twoja uwaga obejmuje zarowno Twoje ciato, jak i cialo partnera. Uwaznie wszystko obserwujesz.

Zaczynasz zauwazac 1 czué, jak 1 kiedy Twoja sita wptywa na niego, a jego sita na Ciebie.

Cierpliwie 1 uwaznie ¢wiczac, zauwazysz, ze zasady, ktore zaczates poznawaé w treningu
pozycyjnym zhan zhuang i w powolnym ruchu shi i, maja bezposrednie odniesienie do ¢wiczen z
partnerem tui shou. Bedziesz wigc nieustannie wraca¢ do nich, by poprawi¢ swoje braki tutaj. Z
kolei dzigki ¢wiczeniom z partnerem bedziesz stopniowo coraz lepiej rozumieé, czego nalezy
szuka¢ w ¢wiczeniach bardziej podstawowych. Caly czas pracujesz z odczuciem, kontrolujesz je.

Dzig¢ki kontroli odczucia Twoj umyst koryguje zachowanie ciata.
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN - ZDROWIE | SAMOOBRONA

W Chinach od stuleci istniat §cisty zwigzek pomigdzy sztukami walki i medycyng. Wielu
mistrzow posiadio duzg bieglo$¢ w sztuce medycznej, bardzo przydatnej, gdy na przyktad
dochodzito do kontuzji w czasie treningu. W wielu szkotach Kung-fu przekazywane byly receptury
zardwno $rodkow leczniczych, jak i wspomagajacych regeneracj¢ organizmu, utatwiajacych
sprostanie trudom treningu. Niemal kazdy system tradycyjnego Kung-fu/Wushu obejmowat
¢wiczenia "zdrowotne", dzi§ zwykle okreslane mianem Qigong (Chi Kung). Istniejg systemy, w
ktoérych metody treningu "zdrowotne" 1 "bojowe" stopily sie¢ do tego stopnia, ze jednych od drugich
nie da si¢ 1 nie powinno si¢ rozdziela¢. Jednym z takich systemow jest Yiquan.

Yiquan wydaje si¢ prosty, jest jednak systemem niezwykle bogatym. Jest to oczywiscie
sztuka walki. System ten posiada jednak wiele r6znych aspektow, ktére stanowig o jego wartosci.
Trudno je wszystkie ogarna¢ w kilku zdaniach. Jego tworca, Wang Xiangzhai zaproponowat ujecie
ich w trzech punktach:

Cwiczenie dla zdrowia (jianshen, yangsheng),
Samoobrona (ziwei),
Satysfakcja z nauki, poznawania praw natury (xun liqu).

Z pewnoscig dla roznych osob rozne aspekty maja mniejsze lub wigksze znaczenie. Jedni
podejmuja nauke, poniewaz chcg si¢ nauczy¢ samoobrony i dzieki temu czu¢ si¢ bezpieczniej, lub
chcg sie zajmowa¢ walka sportowa i osiggac sukcesy na zawodach. Dla innych istotne jest przede
wszystkim to, ze uprawianie tej sztuki pozwala im zachowac i poprawi¢ zdrowie, utrzymac
sprawnos$¢ do poznego wieku. Dla jeszcze innych najistotniejszy jest wszechstronny rozwdj, nauka,
poznawanie siebie i praw na ktorych opiera si¢ sztuka walki Yiquan - praw ktore stanowig podstawe
jego walorow zdrowotnych 1 jego efektywnos$ci w samoobronie - i czerpanie stad gltebokiej
satysfakcji. Do kazdego z elementow treningu mozna podchodzi¢ z wielu stron. Na przyktad
sparing dla niektorych jest jedng z metod stuzacych rozwojowi umiejetnosci niezbednych w sytuacji
zagrozenia na ulicy. Dla innych, ktorzy nie maja poczucia takiego zagrozenia, ten aspekt nie musi
by¢ bardzo istotny. Sparing moze by¢ dla nich na przyktad ciekawa metoda kontroli sprawnosci,
umiejetnosci, dajacg mozliwos¢ weryfikacji postepow w zakresie psychofizycznego doskonalenia.
Innych jeszcze fascynowa¢ mogg zasady na ktorych opiera si¢ Yiquan - ich poznanie, rozumienie i
praktyczne opanowanie, a sparing jest dla nich po prostu tym, czym doswiadczenie w laboratorium

dla naukowca.

Te trzy punkty okreslone przez Wang Xiangzhai'a nie wyczerpuja waloréw Yiquan. Z
doswiadczenia wiemy, ze kazdy z uprawiajacych ten system jest w stanie odnies$¢ to czego si¢ uczy
do wielu innych dziedzin i do doskonalenia si¢ w nich. W tym artykule chciatbym si¢ jednak skupié¢
przede wszystkim na pewnych nieporozumieniach dotyczacych uprawiania Yiquan dla zdrowia.
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Od kilkudziesigciu lat metody treningowe yiquan wykorzystywane sa jako uzupetniajaca
forma terapii w niektorych szpitalach 1 sanatoriach w Chinach. Sg instruktorzy specjalizujacy si¢ w
nauczaniu tych metod 0séb z powaznymi problemami zdrowotnymi. Wielu cierpigcych na powazne
schorzenia dzigki ¢wiczeniom zhan zhuang doznato znaczacej poprawy zdrowia.

Niektoére osoby maja jednak bledne wyobrazenia i oczekiwania. Chcg si¢ na przyktad uczy¢
"wersji zdrowotnej", a nie "wersji bojowej", oczekujac, ze "wersja zdrowotna" lepiej bedzie
odpowiadata ich zainteresowaniom. Popetniajg ogromny blad, wybierajac ograniczenie w

indywidualnym rozwoju, w samodoskonaleniu si¢!

Yiquan, to po prostu Yiquan - zdrowie, samoobrona, satysfakcja z nauki - wszystko w
jednym. Nie ma czegos$ takiego jak "wersja bojowa", niezalezna od "wersji zdrowotne;j". Jest to
jeden catosciowy system, o wielorakich walorach, gdzie kazdy z ¢wiczacych moze skoncentrowac
si¢ na tych aspektach, ktore go najbardziej interesuja. Jesli kogos gteboko interesuje sztuka walki,
bedzie oczywiscie wszystko analizowat z punktu widzenia walki, bedzie ¢wiczyt duzo tui shou i san

shou. Ale oczywiscie odniesie tez szeroko rozumiane korzysci zdrowotne.

Jesli kogo$ interesuje natomiast przede wszystkim trening dla zdrowia, bedzie te same
¢wiczenia odnosit do kwestii zdrowia i doskonalenia sprawnosci psychofizycznej. Nie bedzie si¢
natomiast zbytnio przejmowat tym, czy osiggnie zwyci¢stwo w walce. Jednak nie ma powodu, by

nie wykorzystywat tych samych form treningu.

Poczawszy od najbardziej podstawowych metod treningowych Yiquan, jak Zhan Zhuang,
czy Shi Li mamy do czynienia z ¢wiczeniami o walorach zdrowotnych, ale jednoczes$nie nawet te
najprostsze formy ¢wiczen statycznych i w powolnym ruchu stuzg rozwojowi umiejetnosci
przydatnych w walce i stanowig podstawe dla bardziej zaawansowanego treningu. Osoby, ktore
interesuje sztuka walki, nie mogg tych ¢wiczen pomina¢, sadzac ze to "czgs¢ zdrowotna". Te

¢wiczenia jak najbardziej stanowig element takze "treningu bojowego".

Z kolei osoby ¢wiczace dla zdrowia nie powinny ograniczac¢ si¢ do zhan zhuang i shi i,
sadzac, ze tylko te ¢wiczenia sg "zdrowotne", a pozostate metody sg "bojowe". Takie podejscie jest
zupetnie bledne. W yiquan nie ma ¢wiczen, ktore nie mialtyby zwigzku z rozwojem umiejetnosci
przydatnych w walce. Tak, te metody ktore s w Chinach stosowane w szpitalach i sanatoriach w
celach terapeutycznych, sg tymi samymi metodami, ktére w Yiquan stanowig podstawe dla nauki

walki wrecz! Wszystkie metody treningowe yiquan sg jednocze$nie "bojowe" 1 "zdrowotne".

Czasem osoby ktore zainteresowane sg ¢wiczeniem dla zdrowia nie chcg ¢wiczy¢ fa li,
poniewaz uwazaja, ze sg to "gwattowne ruchy, shuzace do bicia ludzi". Ale przeciez fa li to takze
bardzo istotna dla kazdego umiejetnos$¢ ptynnego przechodzenia od migkkosci do twardosci,
umiej¢tnos¢ zachowania pewnego relaksu takze w dynamicznym ruchu - to jest wyzszy poziom
rozwoju, doskonalenia si¢ psychofizycznego, niz gdy pracuje si¢ tylko nad umiej¢tnoscia relaksu w
bezruchu, czy w powolnym ruchu. Cwiczacy powinien podnosié¢ poprzeczke, wchodzi¢ na wyzszy

poziom koordynacji umystu i ciata, panowania nad cialem, bardziej zaawansowanej pracy uktadu
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nerwowego.

Tui shou to ¢wiczenia z partnerem pozwalajace si¢ przyblizy¢ nieco do wolnej walki - san
shou. Ale jednoczesnie w tui shou uczymy si¢ miedzy innymi takiego postugiwania si¢ ciatem, by
osiggna¢ efekt bez zbednego wysitku. Jest to umiejetnos¢ zachowania wzglednego relaksu, a
jednoczes$nie wywierania sity. Unika si¢ nadmiernego napigcia, dbajac o odpowiednie ustawienie
poszczegolnych czesci ciata (tak zwana "struktura"), by uzyskaé potrzebng w danym dziataniu site
bez nadmiernego wysitku, bez przecigzenia miegsni, Sciegien 1 stawow. Przeciez to jest niezwykle
wazne z punktu widzenia zdrowia! W zyciu znajdujemy si¢ w réznych sytuacjach gdy wykonujemy
jaki$ wysitek, co$ podnosimy, co$ popychamy, pracujemy w ogrédku itp. Z wiekiem nasze ciato
staje si¢ slabsze, mniej odporne na urazy, musimy wiec wykonywac te czynnosci w taki sposéb, by
nie powodowaty one nadmiernych przecigzen uktadu ruchu. Tui shou tego przeciez uczy! Przy
czym uczy tego nie w jakich$ kilku ruchach w okreslonych kierunkach, ale trening ten zmierza do
tego, by by¢ tak w stanie dziala¢ w zmiennych 1 niekiedy nieprzewidzianych sytuacjach. Dzigki
temu umiejetnosci te mozna przenies¢ do wielu bardzo réznych sytuacji w zyciu. Ta nauka pozwala
miedzy innymi unikna¢ niepotrzebnych urazéw, dtuzej zachowaé sprawnos¢ i zdrowie. Czy zatem z

punktu widzenia dbania o zdrowie rezygnacja z tych ¢wiczen miataby sens?

Ktos$ ¢wiczacy dla zdrowia zapewne nie bedzie przywigzywat bardzo duzej wagi do san
shou (wolna walka) i rzadziej bedzie brat udziat w ¢wiczeniach sparingowych. Ale zwré6¢my
uwage, ze dobrane odpowiednio do warunkéw danej osoby ¢wiczenia sparingowe mogg by¢ bardzo
uzyteczne roOwniez z perspektywy zdrowotnej. Pozwalaja one na przyktad skontrolowa¢ poziom
rozwoju adepta, jego panowanie nad ciatem, nad rownowaga, nad szybkos$cia reakcji - co w
réznych zyciowych sytuacjach (choéby przy przechodzeniu przez ulicg) moze mie¢ jak najbardziej
bezposredni zwiazek z zachowaniem sprawnosci i zdrowia. Oczywiscie trzeba bra¢ pod uwage
wiek, poziom sprawnosci, stan zdrowia i odpowiednio dostosowac sposob ¢wiczenia. Niektore
osoby nie bedg mogty wcale ¢wiczy¢ san shou, albo tylko w bardzo ograniczonym zakresie. Jest to
kwestia dostosowania form ¢wiczen do indywidualnych warunkéw. Natomiast nieporozumieniem i
zupetlnym absurdem jest odrzucanie tych metod z zatozenia, tylko dlatego, ze kto$ jest

zainteresowany "wylgcznie ¢wiczeniem dla zdrowia".

W yiquan nie ma ¢wiczen, ktore nie stuzg rozwojowi umiejetnosci walki. Jednoczesnie
wszystkie te ¢wiczenia, od podstawowych do zaawansowanych maja zwigzek z kwestig utrzymania,
poprawy i1 ochrony zdrowia. Jeszcze jeden przyktad - to ze dzieki pracy nad szybka, zmienna praca
nog (czyli tak zwanym "krokom bojowym") uda si¢ nam uniknaé np. przewrdcenia i ztamania reki,
gdy sie potkniemy na schodach, czy to nie jest korzys¢ zdrowotna? Skad pomyst, Ze tylko stanie 1

powolny ruch maja zwigzek ze zdrowiem?

W Chinach istnieje dtuga tradycja ¢wiczenia sztuk walki dla poprawy sprawnosci 1 stanu
zdrowia. W biografiach wielu mistrzoOw czytamy, ze w dziecinstwie byli stabi i chorowici, 1 z tego
powodu rodzice posytali ich na nauki do ekspertow sztuki walki. Tak bylo z tworca Yiquan Wang

Xiangzhai'em, ktory uczyt si¢ Xingyiquan u stynnego Guo Yunshena. Podobnie bylo z moim
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nauczycielem - Yao Chengguangiem, ktory wiasnie z przyczyn zdrowotnych rozpoczat nauke
Yiquan w wieku 8 lat pod okiem swojego ojca. Obydwaj zostali pdzniej wybitnymi ekspertami w
walce wrecz. Wiele osob, ktore podobnie zaczynato, nie osiggneto wprawdzie takiego poziomu

umiejetnosci, jednak to co uprawiali to byta sztuka walki, a nie tylko "¢wiczenia zdrowotne".

W latach 40. XX wieku coraz wigcej osob uprawiato Yiquan i w zwigzku tym miato okazje
doswiadczy¢ zaréwno efektywnosci tego systemu treningowego w zakresie umiejetnosci walki
wrecz, jak 1 poprawy stanu zdrowia dzigki treningowi. Wiele osob zaczeto przybywac¢ do Wang
Xiangzhai'a, by uczy¢ si¢ czegos, co pozwoli im uzyskac poprawe zdrowia. Zdrowie bylo ich
gléwnym celem, czesto tez ich warunki fizyczne 1 zdrowotne znacznie ograniczaty mozliwosci
treningu. Dlatego w ich przypadku nacisk nie byt ktadziony na bardziej wymagajace formy
treningu. Jednak nawet oni w miar¢ swoich mozliwosci uczyli si¢ fa li, czy tui shou. Caly czas byt
to po prostu Yiquan - cato$ciowy system, tyle ze stosownie do potrzeb inaczej zostaly roztozone
akcenty.

Niestety po 1950 roku przez wiele lat niemozliwe byto otwarte nauczanie autentycznych
sztuk walki. Propagowane byty tylko wersje ograniczone do pokazowych uktadow ruchéw (np.
Changquan) lub do "¢wiczen zdrowotnych" (np. Taijiquan). Podobnie niestety stato si¢ z Yiquan.
Nie mozna byto oficjalnie naucza¢ normalnego, pelnego systemu (odbywato si¢ to tylko w matych,
nieoficjalnych grupach). Jedyne co pozostawalo to ograniczenie szerszej popularyzacji do
najbardziej podstawowych metod, jak zhan zhuang, czy shi li, ktére osobom postronnym nie
kojarzyty si¢ ze sztuka walki. Zdrowotne walory tych metod zostaty docenione 1 wkrétce zaczgto je
wprowadza¢ w wybranych szpitalach. M.in. sam tworca Yiquan - Wang Xiangzhai zostat
zatrudniony w szpitalu w Pekinie, a p6zniej w Baoding, w prowincji Hebei. Stosowane metody nie
wykraczaty wowczas poza zhan zhuang i shi li. Pamigtajmy jednak, Ze nie byto to bynajmnie;j
spowodowane tym, ze tylko te metody posiadajg walory zdrowotne, ale tym, ze nie mozna byto
propagowac¢ metod, ktorych zwigzek ze sztuka walki byl bardziej oczywisty dla oséb postronnych.

Tak rozwingta si¢ ograniczona "wersja zdrowotna" Yiquan.

Oczywiscie w przypadku osob cigzko chorych, czgsto z powaznymi urazami, ktore byty
poddawane terapii, metody zhan zhuang i shi li byly jak najbardziej godne polecenia, a
wykorzystanie metod bardziej zaawansowanych 1 wymagajacych byloby niemozliwe 1 wrecz
szkodliwe.

Inaczej jest jednak w przypadku szerokiego spektrum oséb w réznym wieku, ktore
dysponuja minimum sprawnosci i ich stan zdrowia nie ogranicza mozliwosci wykorzystania takze
¢wiczen nieco bardziej dynamicznych 1 wymagajacych. Gdy takie osoby obstajg przy ¢wiczeniu
tylko zhan zhuang i shi li, jako "¢wiczen zdrowotnych", jest to po prostu nonsensowne, niczym
nieuzasadnione samoograniczenie si¢, stawianie sobie sztucznych barier w rozwoju, doskonaleniu
ciata i ducha. Cwiczacy nie powinni narzucaé sobie tak absurdalnych ograniczen, ale w miare
mozliwo$ci jak najpetniej wykorzystywac potencjat tkwiacy we wszystkich metodach treningowych
Yiquan.
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Zatem osoby zainteresowane utrzymaniem i poprawa stanu zdrowia, rozwazajace
rozpoczecie nauki Yiquan, nie powinny sadzié, ze dla nich odpowiednia jest "wersja zdrowotna"
ograniczona do zhan zhuang i shi li. Taka wersja ograniczona wlasciwa jest raczej dla osob w
podesztym wieku, bardzo stabych, o ztym stanie zdrowia, ktére obiektywnie nie mogg zostac
dopuszczone do bardziej wymagajacych form ¢wiczen. Natomiast dla wigkszosci oséb w réznym
wieku, o r6znym poziomie sprawnosci odpowiedni jest Yiquan jako system cato$ciowy, w ktorym
sposob ¢wiczenia mozna w szerokim zakresie dostosowa¢ do mozliwosci i potrzeb réznych osob.
Kazdy moze znalez¢ w pelnym systemie Yiquan to, co go interesuje i odnies¢ oczekiwane korzysci
z nauki 1 treningu, a nawet odkry¢, ze osiggane korzysci i satysfakcja znacznie przekraczajg

pierwotne oczekiwania!
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ANDRZEJ KALISZ
YIQUAN - ZYWA SILA

W tym miejscu ponownie wroce do tematu warsztatu yiquan, ktory odbyt sie podczas
Ogolnopolskiego Zlotu Kung Fu i Vo w Warszawie, w pazdzierniku 2006 roku. Podstawowe ¢wiczenie
podwojnych pchajgcych rgk — shuang tui shou byto okazjg do krotkiego wyjasnienia kilku aspektow
pojecia sita — tak jak jest ono stosowane w yiquan.

Wywod rozpoczne od bardzo prostego przyktadu wykorzystania tak zwanej sity podpierajacej —

zhicheng li. Zat6zmy, ze naszym zadaniem jest statyczne przeciwstawienie si¢ sile pchajacej przeciw-

nika, przy rownoczesnym ograniczeniu wysitku (napiecia migsniowego).

Typowe dziatanie w takiej sytuacji, to maksymalne napigcie. Reakcja adepta yiquan powinna
natomiast polega¢ na tym, by efekt osiggnac przy minimum wysitku, minimum napiecia, unikajac
sztywnosci. Klasyczne teorie postuluja, by ,,nie uzywac sity przeciw sile”. Nie musi to oznaczac
dostownego zakazu dziatania sity przeciw sile — przeciez nawet uznani mistrzowie stynacego z
mickkosci taijiquan (tai chi chuan) demonstrowali nie tylko migkko$¢, ale takze nieporuszalnos¢ — gdy
przeciwnik nie byl w stanie przemiesci¢ mistrza, czujac si¢ ,,jakby probowal pchaé sciang”. Chodzi
raczej o to, by nie przeciwstawiac si¢ sile przeciwnika sita nieumiejetnie uzyta, tak zwang niezgrabna

sifa.

Gdy, w takiej sytuacji, dzigki odpowiedniemu ustawieniu poszczegolnych czgsci ciala wza-
jemnie wobec siebie oraz w stosunku do dziatajacej sity oraz punktow podparcia o podtoze, sita jest
ekonomicznie przenoszona przez strukture ztozong z uktadu kostnego wraz z migsniami podtrzymy-
wanymi tkanka taczng (powigz), sita mig¢$ni nie musi by¢ wykorzystywana do maksimum, dzigki czemu

pozostaje pewna rezerwa, ktorg mozna wykorzysta¢ w razie potrzeby.

Zatézmy, ze w sytuacji, gdy relatywnie statycznie przeciwstawiamy si¢ sile przeciwnika
(zwarcie, grappling itp.), chcemy nagle gwattownie wptyna¢ na jego rownowage, krotkim ruchem. Przy
typowym niezgrabnym wykorzystaniu sity, trudno uzyska¢ efekt eksplozywnosci, poniewaz wszystkie
wlokna migsniowe sg juz napigte. Musiatoby nastapi¢ najpierw chwilowe rozluznienie — zgubienie sity
podpierajacej, a dopiero potem emisja sity. Sytuacja bytaby inna, gdyby dla zachowania sity
podpierajacej wykorzystana zostata wlasciwa struktura, umozliwiajaca zmniejszenie wymaganego
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napiecia. Gdy cze$¢ migsni pozostanie rozluzniona, mozliwy bedzie gwattowny skurcz — efekt
eksplozywnosci jest wyrazniejszy, gdy zakres zmiany rozluznienie-napiecie jest wiekszy. To jest jedna z
umiejetnosci demonstrowanych przez ekspertow systemow wewnetrznych — gdy sg w stanie odbié
przeciwnika bardzo krotkim - spazmatycznym ruchem z sytuacji statycznego obcigzenia. Okreslane jest
to czasem jako emisja sity bez fazy akumulowania sity.

Ten typ umiejetnosci rozwijamy przez przeniesienie do bardziej zroznicowanych sytuacji
naturalnej pracy ciata jakg wlasciwie kazdy czlowiek doskonale zna. Wszyscy potrafimy przeciez sta¢
lub i8¢ ,,bez uzycia sity”, luzno, zachowujac pewien relaks. Nie musimy si¢ napinaé, zeby ,,walczy¢ z
grawitacja”. Gdybysmy to robili, wéwczas trudno byloby nam si¢ poruszaé, nie moglibySmy
wykorzysta¢ swoich naturalnych mozliwosci. Do utrzymania wyprostowanej pozycji nie angazujemy
nadmiernie wtokien szybko-kurczliwych, ktore pozostaja gotowe do dynamicznego dziatania, a wyko-

rzystywane sg raczej glebiej polozone warstwy miesni o widknach wolno-kurczliwych.

Specyfika tak zwanych systemoéw wewnetrznych w pewnym stopniu polega wlasnie na
wykorzystaniu ciata, w odniesieniu do réznych sytuacji i kierunkéw dziatania sity, w taki wtasnie spo-
sob, jak to naturalnie i ,,bezwysitkowo” robimy utrzymujac pozycje ciata mimo dzialania grawitacji. W

ten sposob, zachowujac site podpierajaca, posiadamy duzy margines swobody dziatania.

Relacja do sity grawitacji, to jeden z najwazniejszych aspektow ¢wiczen pozycyjnych zhan
zhuang. Chociaz naturalng pozycje z ramionami swobodnie opuszczonymi tatwo jest utrzymac w
sposob zrelaksowany, to gdy trzeba ramiona przez pewien czas utrzymac uniesione np. do poziomu bar-
koéw, wowcezas mato kto potrafi zrobic to w taki sposob. Zwykle bardzo szybko pojawia si¢ nadmiar
napigcia, sztywnosc¢ i bol. Problem w duzej mierze tkwi w tym, ze mi¢s$nie sg przesadnie
wykorzystywane. Systematyczne ¢wiczenie zhan zhuang migdzy innymi oducza ich nadmiernego

angazowania. To do§wiadczenie przenosimy wowczas do ¢wiczen z partnerem.

Podczas warsztatu zwréciliSmy uwage, ze w ¢wiczeniu shuang tui shou stosujemy zasade ciaglej
kontroli nad ramionami przeciwnika. Stuzy temu tak zwana sita wskazujaca - zhi li, czyli sita skiero-
wana od punktu kontaktu do linii centralnej przeciwnika. Jest to ciagly docisk, utrzymywany w trakcie
okreznego ruchu ramion, gdzie kierunek ruchu nieustannie si¢ zmienia, wigc odpowiednio do tego w
kazdym kolejnym punkcie ruchu zmienia¢ si¢ musi kierunek dziatania sity, by kontrolowaé centrum
przeciwnika. Aby wyeliminowa¢ nadmierny wysitek nieustannie dostosowujemy strukture do nowej
sytuacji oraz wykorzystujemy zasady mechaniki takie jak m.in. przy wbijaniu klina, czy przy wkrecaniu
sruby. Przeciwnik czg¢sto odczuwa te sile jako miazdzaca, natomiast my zachowujemy przy tym
poczucie relaksu i wygody, bedac w stanie szybko reagowac i dostosowywac¢ si¢ do zmiennych sytuacji.

Taka sile nazywamy sita zywa — huo li.
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YU YONGNIAN - EKSPERT ZHAN ZHUANG

W latach 40. glo$no byto juz w Pekinie o zdrowotnych walorach ¢wiczen yiquan
(dachengquan). Do Wang Xiangzhai'a zacze¢to §ciggac coraz wigcej 0sOb zainteresowanych nie

naukg walki wrecz, lecz ¢wiczeniem dla zdrowia. Wsrdd nich znalazt si¢ Yu Yongnian.

7 Yu Yongnian urodzit si¢ w lutym 1920 roku. Studiowat w Japonii. Po ukonczeniu

. wydziatu stomatologii Akademii Medycznej w Tokio wrécit do Pekinu, gdzie rozpoczat
praktyke w szpitalu. Praca okazata si¢ dla niego bardzo wyczerpujaca. By poprawi¢ swa
kondycje fizyczna, postanowit podjac jakas forme treningu. W 1944 roku trafit do grupy
¢wiczacych zhan zhuang, ktora prowadzil Wang Xiangzhai. Juz po miesigcu zrezygnowat
jednak z ¢wiczen, ktore wydaly mu si¢ nudne 1 pozbawione sensu - ograniczaty si¢ do stania zawsze
w tej samej pozycji. Po pewnym czasie znow przyszedt do Wanga, majac nadzieje¢, ze ten pokaze
mu jakie$ nowe ¢wiczenia - niestety ponownie musiat sta¢ ciggle w jednej pozycji. Przerwal wiec
znéw trening. Rozpoczynat 1 przerywat nauke jeszcze kilkakrotnie, nim zaczal osobiscie
doswiadcza¢ warto$ci tego prostego ¢wiczenia i nabrat do niego przekonania. Stopniowo Wang
nauczyt go takze innych pozycji i ¢wiczen ruchowych. W ciggu kilku nastepnych lat Yu poznat

wiele tajnikow systemu i zrozumiat jak wielkie bogactwo, mimo pozornej prostoty, si¢ w nim kryje.

W 1953 roku Yu Yongnian, pracujagc w Gtownym Szpitalu Kolejowym w Pekinie, zaczat
stosowac ¢wiczenia zhan zhuang jako $rodek terapii. w 1956 roku skutecznos¢ stosowanych przez
niego metod przyciagneta zainteresowanie wladz. Po przygotowaniu przez niego raportu na ten
temat, podjeta zostala oficjalna decyzja o wprowadzeniu ¢wiczen zhan zhuang jako jednej z metod
terapii w szpitalach calych Chin. Roéwniez sam Wang Xiangzhai zostat wtedy zaproszony do

nauczania w szpitalach.

To, czego naucza Yu Yongnian nazywane jest zwykle zhan zhuang, co oznacza statyczne
¢wiczenia w pozycji stojacej. Wynika to stad, ze te wlasnie ¢wiczenia stanowig najistotniejszy
element systemu. System ten zawiera jednak nie tylko ¢wiczenia w staniu, ale takze w pozycji
siedzacej 1 lezacej. Poza podstawowymi ¢wiczeniami jianshen zhuang (zhuang zdrowotny),
wykorzystuje si¢ takze w pewnym stopniu pozycje jiji zhuang (zhuang bojowy) oraz ¢wiczenia
ruchowe shi li (badanie sity).

Dzi¢ki wieloletniemu doswiadczeniu Yu Yongnian jest dzi$ jednym z najwigkszych
autorytetow w zakresie terapeutycznego wykorzystania ¢wiczen zawartych w yiquan
(dachengquan). Opublikowat na ten temat wiele prac. Ceniona jest jego ksigzka "Zhan zhuang yang
sheng fa" (metoda pielegnowania zdrowia zhan zhuang). Jest honorowym cztonkiem Rady

Stowarzyszenia Nauki o Qigong ChRL oraz doradcg Amerykansko-Chinskiego Stowarzyszenia
Qigong.
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ANDRZEJ KALISZ

ZROZUMIEC YIQUAN
CZESC PIERWSZA - POZNAC CALOSC

Od autora: Artykut ten powstat pierwotnie w jezyku angielskim. Duza czes¢ tekstu odnosi si¢
do zjawisk, ktore wystgpity w innych krajach, nie w Polsce, i skierowana jest do osob, ktore troche
na ten temat wiedzq. Stgd "niewtajemniczeni” Czytelnicy mogq odnies¢ wrazenie, ze niektore

fragmenty sq "o niczym". Kolejne czesci, glebiej wprowadzajgce w temat, wkrotce.

Jeszcze kilka lat temu niewielu ludzi poza Chinami styszato o yiquan. Wciaz jeszcze
niewielu jest wykwalifikowanych instruktoréw tego systemu. Coraz wigcej osob jest natomiast
zainteresowanych rozpoczgciem nauki. Poniewaz yiquan bardzo szybko zdobywa sobie
popularno$¢, czesto zdarza sig¢, ze instruktorzy, ktorzy dotad zajmowali si¢ innymi sztukami walki,
korzystajac z tej rosngcej popularnosci, teraz zaczynajg naucza¢ podstawowych ¢wiczen yiquan.
Nie rozumiejg oni yiquan, nie maj3 pelnego obrazu systemu, a zajmujg si¢ jego propagowaniem.
Nie rozumiejg nawet istoty podstawowych ¢wiczen, poniewaz nie widzg ich z perspektywy catego
systemu. Jesli taka tendencja bedzie si¢ rozwija¢, mozemy by¢ wkrotce swiadkami wielkiej

popularno$ci "Smieciowego" yiquan.

Bez nauki pelnego systemu, bez wykorzystania wszystkich metod treningowych, rozumienia
ich, rozumienia relacji mi¢dzy nimi oraz relacji mi¢dzy tymi metodami, a faktycznymi efektami
treningu, tak naprawde trudno zrozumie¢ nawet cze$¢ systemu, trudno zrozumie¢ nawet metody
podstawowe. Ci instruktorzy, ktérzy ograniczajg si¢ do poznania podstawowych metod, i nauczaja
ich jako yiquan, wprowadzaja swoich uczniow w blad. Nie rozumiejg yiquan, wigc przekazuja

uczniom fatszywa wiedze¢. Powinni przebudzi¢ si¢ 1 jak najszybciej zabra¢ si¢ do powaznej nauki.

Jesli instruktor nie posiada przynajmniej wzglgdnej znajomosci catego systemu, czy bedzie
Ww stanie pomdc uczniom zrozumie¢ na czym on polega? Niektorzy pytaja na czym polega whasciwe
rozumienie yiquan. Cytuja podstawowe zasady teoretyczne i pytaja, czy mogtbym powiedzie¢ im o
innej zasadzie lub zasadach, co w koncu pozwolitoby im wtasciwie zrozumie¢ yiquan. To jednak
jest po prostu stawianie niewlasciwych pytan. Podazanie ta droga nie prowadzi do niczego wigcej

jak powtarzania sloganow.

Oczywiscie w trakcie nauczania mowimy o pewnych zasadach. Niektore z nich uwazane sg
za bardzo podstawowe i1 wazne. Jednak sama teoretyczna wiedza o tych zasadach nie ma Zadne;j
wartosci. Ludzie mogg mowic o zasadach, a nie rozumie¢ ich, nie wiedzie¢ co si¢ za nimi kryje. To
co okreslamy jako rozumienie jest w ogromnej czg¢$ci oparte na osobistym postrzeganiu i
doswiadczeniu. Mowienie o zimnym 1 gorgcym, jesli si¢ tego nie doswiadczylo, nie moze by¢
uznane za rozumienie tych poje¢. Dlatego Wang Xiangzhai czesto uciekat si¢ do uzycia
sformutowan paradoksalnych, co zainspirowane bylo buddyzmem chan (zen). Chodzito o to, by
uczniowie lepiej zdali sobie sprawe z tego, ze nie chodzi o same stowa, ze rozumienie nie wynika z
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samej analizy slow, ale ze stowa wskazuja na co$, co wymaga osobistego doswiadczenia, jesli

chcesz to poznac i zrozumiec.

Nauka nie polega na $lepym nasladownictwie okreslonych wzorcow, z nadzieja, ze
automatycznie pojawig si¢ umiejetnosci 1 zrozumienie. Nie mozna ograniczac si¢ do slepego
powtarzania podstawowych ¢wiczen. Tui shou i san shou to swego rodzaju poligon testowy dla
stanow, zasad i umiej¢tnosci. Tam mozesz lepiej zrozumie€, co cheesz osiagnaé, 1 dzigki temu
wykorzysta¢ metody podstawowe, by nad tym samym popracowaé w prostszej sytuacji. Bez tego
mozesz sta¢ w pozycjach zhan zhuang i wykonywac¢ powolne ruchy shi li przez lata, bez wyraznych
efektow.

Nasza metoda odnosi si¢ do praktyki, do testowania umiejetnosci, by wiedzie¢, co nalezy
poprawic, i do uzycia prostych metod, ktore to pozwalaja poprawic¢. Gdy lepiej rozumiesz, co
chcesz osiggnac, gdy masz pewne doswiadczenie z tym zwigzane, wowczas bedziesz lepiej
rozumie¢, jak wykonywa¢ ¢wiczenia podstawowe. Dlatego nasza metoda nie jest liniowa (metoda
liniowa to: najpierw zhan zhuang przez dtuzszy czas, dopiero p6zniej shi li i moca bu, 1 znow
dopiero po pewnym dhuzszym czasie fa li, potem tui shou, i na koncu po wielu latach san shou). U
nas ¢wiczenia z réznych grup wprowadza si¢ od samego poczatku. Oczywiscie niektore traktowane
sg jako bardziej podstawowe 1 tatwiejsze, inne jako bardziej zaawansowane i trudniejsze.
Poczatkujacy powinien skupi¢ si¢ na metodach podstawowych, nie na zaawansowanych. Jednak
wstepne wprowadzenie niektérych metod zaawansowanych na poczatku nauki pozwala na
uzyskanie lepszego obrazu calo$ci, zrozumienie co jest istotne w ¢wiczeniach podstawowych, w
jaki sposob przygotowuja one do bardziej zaawansowanego treningu, jaki jest ich zwigzek z walka

WIECZ.

Powinno by¢ do$¢ oczywiste, ze w przypadku kazdej zaawansowanej nauki lub sztuki, jej
znajomos¢, jej rozumienie zdobywamy stopniowo. Nauka to proces. Jednak gdy mowa o sztukach
walki, wiele 0sob staje sie §lepych na ten prosty fakt. Uczac si¢, musisz rozpoczac od czegos
prostego i najpierw to wstepnie zrozumiec. Ale to jeszcze nie oznacza rozumienia catosci. To tylko
pierwszy krok. Jesli nie pdjdziesz glebiej, zamiast tego opierajac swoja praktyke na tej wstepnej,
jeszcze plytkiej wiedzy, bedzie to droga na manowce. Mozesz pozna¢ §wietng metode, ktora nauczy
Ciebie podstawowych zasad. Mozesz by¢ pod ogromnym wrazeniem skutecznos$ci tej metody. Nie
zapominaj jednak, Ze to tylko pierwszy krok na dtuzszej drodze. Lub mozesz pozna¢ metodg, ktora
od samego poczatku daje Tobie pewien ogolny poglad na cato$¢ systemu. Nie zapominaj jednak, ze
to tylko zgrubne widzenie tej calo$ci, ze dtuzsza, glgbsza nauka jest niezbedna. Jesli bedziesz zbyt
zadowolony z tego, czego nauczyles si¢ na poczatku, sadzac, ze rozumiesz cato$¢, zamkniesz sobie
drogg¢ do robienia postgpow. Jesli jestes instruktorem i zachowujesz si¢ w taki sposob, przyczynisz

si¢ do propagowania btedow.

W kazdej nauce lub sztuce uczysz si¢ podstawowych zasad i wymogow, i w pewnym
stopniu jeste$s w stanie ich uzy¢, masz pewne zrozumienie. Jednak z punktu widzenia eksperta w

danej dziedzinie, nie bedzie to wlasciwe rozumienie. Wnioski wynikajace z ptytkiego rozumienia
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beda czesto btedne. Dlatego istotne jest, zwlaszcza dla kogo$, kto zamierza zosta¢ instruktorem, by
stara¢ si¢ poznac calo$¢ tego, co przekazuje dobry nauczyciel yiquan. P6zniej wazne jest, by nie
zatrzymac si¢ tam, ale stara¢ si¢ siggnac jeszcze dalej. Jednak to nie bedzie w ogole mozliwe, jesli

nie wykroczysz poza ptytkie rozumienie podstaw.

Nawet jesli nie moOwimy o catosci, ale o podstawowych zasadach, ich rozumienie rozwija si¢
w trakcie procesu nauki, poniewaz stopniowo be¢dziesz widzial i rozumiat ich zastosowanie w
roznorodnych kontekstach. Jesli ktos wie o jakiej$ "kluczowej zasadzie", ale nie ma dos$¢
doswiadczenia we wszystkich aspektach yiquan, bedzie po prostu powtarzat slogany, bedzie
prezentowat tylko ptytka wiedzg, natomiast nie bedzie w stanie rozwing¢ umiej¢tnosci, nie bedzie w
stanie thtumaczy¢ zagadnien w sposob, ktory pozwoli uczniowi robi¢ postepy, nie bedzie w stanie
odpowiada¢ na pytania w sposob ukazujacy zwigzek migdzy réznymi zasadami, metodami i
praktycznymi aspektami yiquan, nie bedzie w stanie tego zademonstrowac. Jesli nie bedziesz uczy¢
si¢ yiquan u nauczyciela, ktory chce przekaza¢ uczniom swoja wiedzg, jesli nie bedziesz starac si¢
pozna¢ wszystkich aspektow yiquan, jesli nie zdobgdziesz duzego doswiadczenia, korzystajac ze
wskazowek nauczyciela, pozostaniesz na poziomie pozoréw, na poziomie ptytkiego rozumienia

niektorych zasad.

Zatem bardzo wazne jest, by uczy¢ si¢ pelnego systemu, a nie tylko niektorych metod, by
¢wiczy¢ duzo tui shou 1 san shou, by zdoby¢ doswiadczenie i zrozumienie, korzystajac z konsultacji
nauczyciela, ktory pomoze coraz lepiej wykorzystywac to doswiadczenie, wyciggac z niego
wnioski. Wtedy Twoje rozumienie bgdzie coraz glebsze, bedziesz widzie¢ coraz wigcej zaleznosci
miedzy roznymi metodami treningowymi, miedzy zasadami, treningiem, a praktycznym
wykorzystaniem. Stopniowo osobiste doswiadczenie 1 rozumienie bedzie prowadzito do

kreatywnosci i mozliwosci dalszego rozwoju yiquan.
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MACIEJ BURDYNSKI
DLACZEGO YIQUAN?

Na postawione w temacie pytanie mogtbym odpowiedzie¢ lakonicznie, cytujac odpowiedz,
jaka otrzymatem kiedy$ od mojego nauczyciela Yiquan: ,, 4 dlaczego nie? ” Odpowiadajac jednakze
w taki sposob nie przedstawitbym wszystkich argumentéw, ktore przyczynity si¢ do podjecia
decyzji o rozpoczgciu przeze mnie nauki tej chinskiej sztuki walki. Pozwole, wigc sobie wymieni¢

je, a nastepnie krétko omowic:
o konkretna linia przekazu,
e mozliwo$¢ nauki pelnego systemu,
e wspotczesna 1 sensowna metodyka treningowa,
e trening umozliwiajacy poprawe stanu zdrowia i sprawnosci psychofizyczne;,
e bardzo duza efektywno$¢ bojowa systemu,
e nastawienie na pragmatyzm i otwartosc,
e styl koncepcji, a nie technik,

e bardzo wysoki poziom umiejetnosci i wiedzy prezentowany przez Gtoéwnego
Instruktora,

e sensowni partnerzy treningowi,
e odpowiadajacy mi sposob generowania ruchu i sity.
Konkretna linia przekazu.

Linia przekazu nie ginie na szcze$cie w zamierzchtych czasach panowania Zétego Cesarza.
Ma niespetna sto lat i figuruja na niej poki co tylko cztery nazwiska: Wang Xianzhai (1885-1963) —
Tworca Yiquan, Yao Zongxun (1917-1985) — bezposredni spadkobierca Wang’a, Yao Chengguang
(ur. 1953) — spadkobierca i syn Yao Zongxun’a, Andrzej Kalisz — jeden z gtéwnych ucznidéw i

przedstawiciel Yao Chengguang’a w Europie. Mam zaszczyt naleze¢ do ucznidow tego ostatniego.

Nadmieni¢ nalezy, ze wiekszo$¢ praktykéw Kung Fu w Polsce nie moze by¢ pewna czy
Tworca ich stylu kiedykolwiek zyt. Ucza si¢ natomiast od Kogos, kto uczy si¢ od Kogos w Polsce,
kto uczy si¢ od Kogos w Europie, kto uczy si¢ od Jakiegos Chinczyka w USA, ktory ma Dziadka na
Tajwanie, ktory uczyl si¢ od Jakiegos Mistrza w Chinach zanim uciekl przed komunistami. I
wlasnie co$ takiego niektorzy nazywaja ,,bezposrednig linig przekazu”. Pytam si¢: przekazu czego,

wiedzy czy bzdur? Na szcze$cie sytuacja ta nie dotyczy Yiquan.
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Mozliwos¢ nauki pelnego systemu.

Uczac si¢ Yiquan mam mozliwo$¢ opanowania kompletnego systemu. Wynika to z faktu, iz
Gloéwny Instruktor Yiquan w Polsce przeszedl kompleksowy trening pod kierunkiem Mistrza Yao
Chengguang, w efekcie czego zna pelny system, a nie tylko jakies$ jego elementy sktadowe.

I znow dla poréwnania powiedzie¢ nalezy, ze w wielu ,,szkotach” nauczane style sa
niekompletne (bo kompletne nie sg od jakich§ mniej wigcej 100 lat). Badz tez instruktorzy nie znaja
pelnych wersji stylow, ktorych ucza, bo jeszcze si¢ wszystkiego nie nauczyli.

Wspolczesna i sensowna metodyka treningowa.

Metodyka treningowa Yiquan nie jest slepo powielanym wzorcem z czasOw Generata Yue
Fei, lecz w pelni nowoczesna, bazujaca na osiggnigciach wspotczesnej nauki i teorii sportu, ciagle

rozwijajaca si¢ metoda nauczania. Metoda wysoce efektywng i bezpieczng.
Dla kontrastu, w ilu ,,szkotach” pracuje si¢ w ten sposdb? Niestety w niewielu.
Trening umozliwiajacy poprawe stanu zdrowia i sprawnosci psychofizyczne;j.

Czytajac materialy o Yiquan, poznajac ludzi zajmujacych si¢ nim, a takze uczestniczac
osobiscie w treningach przekonac si¢ mozna, ze to wszystko ma sens i dziata. Stan zdrowia oraz
kondycja ulegaja poprawie. Natomiast przy zdroworozsagdkowym podejsciu do treningu trudno

mowic¢ o niepozadanych skutkach ubocznych.

Tak to powinno wyglada¢ w kazdej sensownej szkole sztuk walki, ale c6z, najczgsciej bywa
inaczej. Im dtuzej trwa nauka tym wigcej strat na zdrowiu. Czy to si¢ optaca?

Bardzo duza efektywnos¢ bojowa systemu.

Na pytanie nagminnie zadawane przez poczatkujacych: "A co ze skutecznoscig w walce?",
nie odpowiada si¢ cytujac opowiesci o wyczynach dawnych Mistrzow, lecz praktycznie
demonstruje jak to, co robione jest na treningu dziata w realnym starciu. Dzieje si¢ tak poniewaz
ostatecznym celem treningu jest efektywnos¢ w walce, wigc wszystkie metody treningowe
podporzadkowane sg temu celowi. Pracuje si¢ tylko nad tym, co jest skuteczne w walce realnej,
bezustannie sprawdzajac okreslone rozwigzania ,,techniczne” 1 koncepcje w sparingach petno
kontaktowych. Ma to zapewni¢ nabycie umiejetnos$ci umozliwiajacych skuteczng samoobronge w
sytuacji zagrozenia, z jakim mozemy spotkac si¢ wspotczesnie na ulicach naszych miast w nasze;j

strefie klimatycznej, a nie 200 lat temu w Chinach.
Nastawienie na pragmatyzm i otwartos¢.

Yiquan bazujac na osiggni¢ciach tradycyjnych chinskich sztuk walki jest w swym dazeniu
do skuteczno$ci w walce systemem otwartym. Nie obawia si¢ czerpa¢ z osiagni¢¢ innych sztuk czy
sportow walki, wywodzacych si¢ z r6znych od chinskiego kregow kulturowych, czego przyktadem
mogg by¢ pewne zapozyczenia z boksu zachodniego. W efekcie nastepuje ciagla praktyczna

weryfikacja posiadanej wiedzy pod katem zmian jakie zachodzg wspotczesnie w srodowisku sztuk
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walki. Mamy wigc do czynienia z systemem rozwijajacym si¢, Zywym, co nie jest takie czgste w

rodzinie tradycyjnych chinskich sztuk walki.
Styl koncepcji, a nie technik.

Do problemu walki podej$¢ mozna na kilka sposoboéw. Jeden z nich jest taki, ze na
okreslony atak nr XY odpowiadamy technikg XXY i tak dalej. Musimy wiec opanowac jakas raczej
wigksza niz mniejszg ilo$¢ technik aby jako tako radzi¢ sobie w walce. To jest uproszczona
charakterystyka stylu technicznego. Rodzi si¢ tu jednak pytanie: Czy mozliwe jest opracowanie
odpowiedniej techniki na kazdy mozliwy rodzaj ataku?

Innym rozwigzaniem jest opracowanie systemu koncepcji i zasad umozliwiajacych ptynne
poruszanie si¢ w calym spektrum walki bez przywigzywania si¢ do $cisle ustalonych technik.
Wyrédznikiem takiego stylu bedzie sposdb generowania ruchu i sity oraz mi¢dzy innymi takie
koncepcje jak: czujnos¢ i reaktywnos$¢, naturalna spontanicznos$¢ 1 kreatywnos¢, prostota,

nieprzewidywalnos¢ akcji. Takim wiasnie systemem jest Yiquan.

Bardzo wysoki poziom umiejetnosci i wiedzy prezentowany przez Gléwnego
Instruktora.

Mowigc krotko, cztowiek ten swoje wie 1 potrafi. Nie waha si¢ pokazac o co tak naprawde w
calym tym tradycyjnym Kung Fu chodzi. I co jest wazne zna jgzyk chinski, wigc moze czerpac
bezposrednio ze zrodta, a nie positkowac si¢ thumaczeniami dyletantow ledwie dukajacych po
chinsku, a o walce 1 Kung Fu nie majacych pojecia.

Coz, czy od kogos kto nic nie umie i nic nie wie badz tylko udaje, ze co$ umie mozna si¢

nauczy¢ czego$ wartosciowego? Szczerze watpie.
Sensowni partnerzy treningowi.

Wiele mozna osiagna¢ samodzielng praca, ale walki nauczy¢ si¢ bez partnera niestety nie
mozna. Partner taki powinien wigc by¢ opanowany oraz rozsadny i dobrze by byto gdyby
prezentowal przyzwoity poziom techniczny. I w tym wypadku trenujacy Yiquan nie mogg narzekac,
jest z kim bezpiecznie potrenowac.

Odpowiadajacy mi sposob generowania ruchu i sily.

Jesli chee si¢ praktykowac sztuki walki 1 odnie$s¢ w nich sukces, czyli stac¢ si¢ skutecznym
fajterem, to nalezy moim zdaniem poszuka¢ takiego stylu/systemu, ktory odpowiada cechom
psychofizycznym danej osoby. Tylko wtedy jest nadzieja na osiaggnigcie celu. Nastepnie nalezy
znalez¢ mozliwie najlepszego Nauczyciela danego stylu/systemu, a potem pozostaje juz tylko
cigzka praca pod jego kierunkiem.

Konczac moj wywod dodam jeszeze, 1z od kiedy zaczalem zajmowac si¢ sztukami walki,
zawsze chcialem mie¢ mozliwos$¢ praktykowania pelnego tradycyjnego systemu, ktory da mi

zdrowie i1 sprawno$¢ na diugie lata oraz umozliwi osiggnigcie umiejetnosci walki zapewniajacych

211



bezpieczenstwo w prawie kazdej sytuacji. Po ponad dwudziestu latach treningu oraz kilkunastu
latach praktycznych doswiadczen zdobywanych jako profesjonalny ochroniarz i ciggtych

poszukiwaniach udato mi si¢ wreszcie odnalez¢ taki system. Jest nim Yiquan.
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LEOSZ HORKY
ROZUMIENIE LUDZKIEGO CIALA

GLOWNE ZASADY FUNKCJONOWANIA CZLOWIEKA Z PUNKTU

WIDZENIA YIQUAN ORAZ INNYCH METOD PRACY Z CIALEM
PRZEKLAD Z ANGIELSKIEGO: MICHAL ARASZKIEWICZ

WSTEP

Przyczyng powstania sztuk walki byta potrzeba zwigkszenia szans na zwycigstwo w walce
lub przetrwanie podczas samoobrony. Z czasem okazato si¢, ze wigkszos¢ styli walki przynosi
réwniez inne pozytywne efekty takie jak kultywacja zdrowia, wzmocnienie organizmu, zwigkszenie

pewnosci siebie, rozwoj charakteru czy cho¢by ciekawe spedzanie wolnego czasu.

Kazdy ¢wiczacy powinien zdawac sobie sprawe, dlaczego zwraca uwage na sztuki walki i
czego od nich oczekuje. Odpowiednio do tego powinien organizowaé swdj wlasny trening. Na
przyktad, gdy chce by¢ bardzo dobry w walce, p6t godziny samodzielnego treningu dziennie i
sparing raz w tygodniu nie bedzie wystarczajace. Z drugiej strony, dla ucznia, ktory patrzy na
trening przez pryzmat uwolnienia si¢ od stresu i traktuje trening jako metode zachowania zdrowia

psychicznego, taka ilo$¢ treningu be¢dzie zadowalajaca.

Jasne jest, ze gdy chcemy zajmowac si¢ sztuka walki, koniecznym jest uzyskanie wiedzy na
temat praktycznych aspektow walki. W innym przypadku trudno nam bedzie nazywac nasza
praktyke sztuka walki. W rzeczywisto$ci zalezy to od naszej motywacji, jak bardzo skoncentrujemy
si¢ na walce. Musimy jednoczes$nie pamigta¢ o naszych mozliwosciach indywidualnych (zdrowie,
konstytucja psychiczna), finansowych i spotecznych. Wigkszo$¢ z nas po prostu nie moze przyjsé¢

na spotkanie biznesowe z widocznymi siniakami po sparringu.

Musimy pamigta¢ o bardzo waznym aspekcie sztuki walki, niezaleznie, jaki styl uprawiamy
1 jak bardzo koncentrujemy si¢ na treningu bojowym. Jest to kultywowanie zdrowia i rozwoj
osobisty. Uprawianie sztuki walki, ktora rujnuje nasze zdrowie jest bardzo krotkowzroczne.
Musimy czu¢ potrzebg wlasnego rozwoju, przynajmniej, zeby utrzymac si¢ na tym samym
poziomie lub si¢ ,,nie stacza¢”, bo wowczas nie bylibySmy zbyt zadowoleni z praktyki i nie

przyniostaby ona pozadanego efektu.

Jezeli spojrzymy na sztuki walki nieco schematycznie, zobaczymy, ze to jest ciagly proces
rozwoju umiejetnosci wykorzystania siebie samego, z zastosowaniem przyrzadéw, w interakcji z in-

nymi ludZmi.

Przez pojecie “wykorzystanie samego siebie” rozumiemy udoskonalenie uzycia ciala,
kluczowych umiejetnosci (takich jak koordynacja, sita itp.) i udoskonalenie cech psychologicznych.

Traktujemy cztowieka jako catos¢, nie tylko czes¢ fizyczna.
Przez zastosowanie przyrzadéw rozumiemy korzystanie z broni.

Interakcja z innymi ludzmi polega na wykorzystaniu efektywnych metod bojowych
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(wlaczajac w to zasady i techniki) lub metod leczenia (ktore sg integralng czes$cig wielu

tradycyjnych sztuk walki).

W naszym artykule skoncentrujemy si¢ na pierwszej czesci - ,,wykorzystanie samego
siebie”. Ten temat jest wazny i1 przydatny dla kazdego, poniewaz kazdy cztowiek potrzebuje
dziata¢ w efektywny sposéb. Spojrzymy na ten problem z punktu widzenia systemu Yiquan — chin-
skiej sztuki walki. Przedstawimy réwniez ten problem z punktu widzenia praktykoéw rolfingu,
metody Feldenkraisa i techniki Alexandra. Z tego powodu w tek$cie znajdzie si¢ duza ilos¢

cytowan i odno$nikéw do innych prac.

SYSTEMY | ICH TWORCY
Wang Xiangzhai i Yiquan

Wang Xiangzhai (1885 — 1963) byt wybitnym chinskim mistrzem i nauczycielem sztuk
walki. Z uwagi na zty stan zdrowia rozpoczat trening Xingyiquan ze stynnym mistrzem Guo
Yunshen. Dzigki treningowi nie tylko uzyskat lepsza sprawno$¢ fizyczng ale 1 nabrat duzo praktycz-
nego do$wiadczenia w walce. Podrozowat po catych Chinach, by ¢wiczy¢ z najlepszymi mistrzami,
np. w klasztorze Shaolin uczyt sie xinyiba. Cwiczyt rowniez z mistrzami stylu Biatego Zurawia,
Xingyiquan i wieloma innymi. Na podstawie tych doswiadczen opracowat Yiquan, znany tez pod

nazwg Dachengquan.

“Yiquan” — “Yi” oznacza umyst lub intencje, “quan” - pig§¢. Cwiczenie jest skoncentrowane
na rozwoju naturalnych mozliwosci i umiejetnosci walki poprzez system metod treningowych, ktore
ktadg nacisk na rozwdj swiadomosci ciata, jego ruchu i sity. Gléwnym celem jest praca nad

umystem i jego harmonijnym potaczeniem z ciatem.

Moshe Feldenkrais i jego metoda.

Moshe Feldenkrais urodzit si¢ w 1904 na Ukrainie i zmart w 1984. W wieku 14 lat

wyemigrowat do Palestyny i przez 10 lat jednocze$nie pracowat i uczyt si¢ w Tel Avivie.

Podczas meczu pitki noznej powaznie uszkodzit kolano i opuchlizna utrzymywata si¢ przez
nastepne par¢ miesiecy. W 1928 roku przeprowadzit si¢ do Paryza, gdzie studiowat fizyke,
matematyke i inzynierig, stajac si¢ asystentem naukowym Fryderyka Joliot- Curie. Tam spotkat
Jigoro Kano ( tworce Judo) i stat si¢ pierwszym Europejczykiem, ktoéry zdobyt czarny pas w tej

sztuce walki.

Podczas IT Wojny Swiatowej uciekt do Wielkiej Brytanii. Jak pisze Steven Shafarman: "W
tym czasie zainteresowat si¢ ewolucja czlowieka i zaczat bada¢ pod tym katem ruchy dzieci,
zainspirowany obserwacjg dzieci z oddziatu chirurgicznego swojej zony Yony Rubenstein. Po wy-
padku autobusowym odnowita si¢ jego stara kontuzja kolana 1 lekarze powiedzieli mu, ze musi

poddac sie operacji, bo inaczej nigdy nie bedzie médgt chodzi¢. Wowczas nie byto metod
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artroskopowych i najlepsi lekarze w Anglii dawali 50 procent gwarancji, Zze operacja si¢ powiedzie.
Przy takich rokowaniach Feldenrais uznat operacj¢ za nieusprawiedliwione ryzyko. W celu
znalezienia lepszego rozwigzania zaczal studiowa¢ wszystko, co dotyczylo zdrowia i leczenia —
anatomig, fizjologie, terapie ruchowa, psychoterapie, praktyke duchowa, joge, hipnozg. Feldenkrais

zaczat znowu chodzi¢, nie zgodzit si¢ na operacje, wrécit do treningdéw judo”. (Vedomi leci, str. 9).

Metoda Feldenkraisa zwana roéwniez metoda ,,Swiadomos¢ przez ruch” opiera si¢ na
poprawie zdolnosci do samooceny, co prowadzi do lepszej pracy ciata i jako$ci ruchu, ale réwniez

do rozwoju osobowego.

Steven Shafarman, student Feldenkreise’a w swojej ksiazce “Swiadomos¢ leczy” wyjasnia
doktadniej t¢ kwestie: “Kazdy z nas zachowuje si¢ zgodnie ze swoim wyobrazeniem siebie samego.
Ten swoj wlasny obraz wzmacnia si¢ i zmienia podczas nauki. Pelny obraz swojego ,,ja”” powinien
sktada¢ si¢ ze swiadomosci kazdego stawu 1 wszystkich powierzchni ciata. Wigkszos$¢ ludzi uwaza
swoje ciala za zbidr oddzielnych czesci, ktore poruszaja si¢ w sposob niezalezny od siebie: stopy,
nogi, ramiona, rece, glowe 1 miedzy nimi tutdow, ktory taczy te wszystkie elementy w jedna catos$¢”.

Dr Ida Rolf i jej metoda

Dr. Ida P. Rolf urodzita si¢ w 1896 roku w Nowym Yorku. Zmarta w 1979. Ukonczyta
szkole podczas I wojny $wiatowej, co dato jej duze mozliwosci. Jak napisata jej sekretarka w
ksiazce ,,Rolfing a realita tela” (str. 6): ,,W tym czasie duzo mezczyzn walczyto 1 brakowato
wykwalifikowanych pracownikow w wielu dziedzinach, co dato kobietom wyjatkowe
mozliwosci”. Zdobyta prace w Instytucie Rockefellera (dzisiaj Uniwersytet Rockefellera) w
Nowym Yorku i mogta kontynuowac swoje studia podczas pracy. Zrobita doktorat z biochemii na
Wydziale Medycyny 1 Chirurgii na Uniwersytecie Columbii, kontynuujgc prace w Instytucie, gdzie
uhonorowano ja tytulem wybitnego cztonka Instytutu. Dr. Rolf studiowata joge, osteopati¢ 1

homeopatig.

Rolfing ( Integracja struktury) systematyzuje i rownowazy cialo w sensie §wiadomosci.
Osiaga si¢ to na drodze systematycznej manipulacji (wykonywanej przez 10 godzinnych lekcji),
ktora rozluznia i wstrzgsa powi¢zig. Wedtug Idy Rolf — powigz jest narzadem kontroli ciata
(,,Rolfing a realita téla“, str.98).

POWIEZ, namiesna - elastyczna blona laczno-tkankowa, lezqca na powierzchni miesnia lub grupy
miesni, zawierajgca liczne wiokna kolagenowe, sprezyste i siateczkowe, p. wnika do wnetrza
miesnia pasmami tgcznotkankowymi, tworzqc omiesng, stanowi ostone miesni.

P. WELASNA - tworzy tozysko, ktore utrzymuje rozluzniony, pojedynczy miesien we witasciwym
miejscu oraz zapobiega przesuwaniu sie miesnia w czasie ruchu,

P. ZESPOLOWA - otacza cate grupy miesni o zblizonej funkcji i utrzymuje poszczegolne grupy w
statym potozeniu wzgledem sgsiednich zespotow;

P. POWIERZCHNIOWA - otacza cate umigsnienie szkieletowe ciata i decyduje o ksztalcie danej
czesci ciata oraz stanowi miejsce przyczepu niektorych wlokien miesniowych. Za:
www.encyklopedia.interia.pl (ttum.)
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F. M. Alexander i jego technika

Fryderyk Mateusz Alexander urodzit si¢ w 1869 roku w Tasmanii i zmart w 1955 roku w

Londynie. Gdy byl nastolatkiem zostat aktorem, ale podczas przedstawien tracit glos.

Robert Macdonald i Caro Ness tak opisuja okoliczno$ci powstania techniki Alexandra:
,»Kiedy Alexander zaczat chrypiec i traci¢ glos, odwiedzal znanych lekarzy, co jednak nie
przyniosto efektu. Przed waznym przedstawieniem lekarz zaproponowat Alexandrowi 2
tygodniowy odpoczynek dla gltosu. Po zastosowaniu si¢ do tej rady, na poczatku przedstawienia
Alexander miat zupelnie normalny gtos. Jednakze podczas wystepu zaczat chrypie¢ i w
konsekwencji znow stracit glos. Zastanawiajac si¢ nad przyczyng zauwazyl, ze musial co$ zrobi¢
podczas recytowania, co spowodowato jego gtosowe problemy. Wykorzystujac lustro zaczat
analizowac, w jaki sposéb uzywal migsni podczas moéwienia, obserwujac ich napiecie. Odkryt, ze
miat nawyk odciggania glowy do tytu i w dol, skracajac szyje¢ przed méwieniem, co wiecej
oddychat ustami. Pare lat zabrato mu odzwyczajenie si¢ i nauczenie mowienia w sposob bardziej
swobodny. Wéwczas zniknetly jego klopoty z mowieniem, jak i poprawito si¢ zdrowie” (,, Tajemstvi
Alexanderovy techniky®, str. 14).

Metoda Alexandra opiera si¢ na prawidtowym ulozZeniu ciata, co prowadzi do uzyskania
naturalnej postawy, swobodnego oddechu i skoordynowanych ruchow. Podczas nauki wykonuje si¢
proste ruchy, z reguty potagczone z pomocg ze strony wykwalifikowanego praktyka (z wykorzysta-
niem dotyku).

PODSTAWOWE ZASADY

W tej czesci artykutu skoncentrujemy si¢ na podstawowych zasadach odnoszacych si¢ do

pracy ciatem, ktore mozemy tatwo obserwowac i wykorzysta¢ podczas treningu.
Klasyczny Yiquan wykorzystuje kilka podstawowych metod treningowych:

Cwiczenia statyczne (zhan zhuang)
Cwiczenia chodzenia (moca bu)
Powolny ruch (shi 11)

Szybki ruch (fa li)

Cwiczenia w parach (tui shou i san shou)

Dzieki tym metodom yiquan prowadzi ¢wiczgcego przez gldwne mozliwosci ruchu i pozycji
cztowieka.

Posrod pozycji statycznych wyrézniamy pozycje: stojace, siedzace i lezace. Pozycje
statyczne stojagc mozemy podzieli¢ na takie, gdzie ci¢zar ciala jest roztozony rownomiernie na obu

nogach, jak i pozycje, gdzie wigksza cze$¢ ciezaru ciata spoczywa na jednej z nog.

Chodzenie rozpoczyna si¢ od ruchu do przodu i tytu, p6zniej ¢wiczone sg rézne zmiany i
kierunki.
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Cwiczenia w powolnym ruchu zawieraja skoordynowane ruchy w podstawowych

kierunkach tj. do przodu, do tylu, w lewo, w prawo, do gory, w dot i spiralnie.
Przez szybkie ruchy rozumiemy gwaltowne ,,uwalnianie” sity.

Cwiczenia wykonywane z partnerem opieraja sie na éwiczeniach wykonywanych solo i
koncentrujg si¢ na rozwoju zdolnosci bojowych. Niektore sposoby poruszania si¢ 1 pozycje, jak
czotganie si¢, plywanie, klgczenie nie sa zwykle wykorzystywane w Yiquan, ale mozna do nich

rowniez wykorzysta¢ zasady Yiquan.

Dla ¢wiczacych Yiquan, nieruchome pozycje nie sg czyms$ oderwanym od krokow czy
ruchu. Mozemy uwazac¢ pozycje za ruch zatrzymany w jednym punkcie. Mozemy rowniez okresli¢
ruch jako nieskonczony szereg nastepujacych po sobie nieruchomych pozycji. Jezeli potrafimy
zastosowac w ten sposob metody Yiquan, to tatwiej nam bedzie zrozumie¢ pewne wspdlne

podstawowe zasady.

Jezeli Yiquan ma by¢ efektywna sztuka walki 1 rownocze$nie przynosi¢ korzysci zdrowotne,
koniecznym jest, aby jego zasady odpowiadaty fizjologii ludzkiego ciata i byly do pogodzenia ze

zwyktym trybem zycia.

Wedtug nas, najwazniejsze sg trzy zasady: struktura ciata, potgczenie relaksu 1 napigcia oraz
potaczenie umystu i ciata. W dalszej czesci artykutu zamierzam wytlumaczy¢ po kolei kazda z tych

zasad. Nie znaczy to, Ze nie ma innych zasad, czy Ze nie s3 one wazne.

1. Struktura ciala.

Istniejemy 1 poruszamy si¢ na Ziemi pod cigglym wptywem sity przyciaggania. Nasze ciato
poddawane jest dzialaniu statej sity cigzenia, ktora ciggnie nas w dot. Jezeli nasze ciato ma prawi-
dtowg strukture dla danej pozycji, nie odbieramy sity cigzenia jako obcigzenia. Wrgcz przeciwnie,

ona nam pomaga.

Celem tego artykulu nie jest doktadna analiza r6znych pozycji naszego ciata, chcieliby$my
si¢ skoncentrowac na pozycji wyprostowanej. Jedng z pierwszych nauczanych w Yiquan metod jest
zhan zhuang — pozycja stojaca. Podstawowe zalecenia sg takie, Ze trzeba stana¢ z wrazeniem, ze
glowa jest unoszona do gory, a miednic¢ uktada si¢ tak, jakbysmy chcieli usig$¢. Kolana sg lekko
ugiete. Trzeba zwroci¢ uwage na potozenie glowy, kregostupa i miednicy. Tworca Yiquan, Wang
Xiangzhai napisal: “Badz naturalnie zrelaksowany, z glowg trzymang prosto, patrz przed siebie,

ciato w prawidtowej pozycji, jakby co$ unosito twoja gtowe”. (“Srodkowa o$ drogi pigsci” str. 20).

Jak mozemy zauwazy¢, uczucie unoszenia gtowy jest zaakcentowane. Ten punkt jest wazny
nie tylko dla Yiquan, lecz takze dla innych chinskich sztuk walki. Wolfe Lowenthal napisal w
swojej ksigzce o Cheng Man Chingu, mistrzu Taijiquan: “Podstawowa zasada Taiji jest relaks. Na-
stepne wazne zasady to sg trzy skarby. Jezeli si¢ postepuje zgodnie z nimi, nie ma potrzeby
martwienia si¢ o prawidlowos¢ swojej praktyki. Pierwszy skarb dotyczy czubka gtowy, gdzie u

malych dzieci jest migkkie miejsce. Wyobrazcie sobie, ze moj nauczyciel (Cheng Man Chinga)
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zwykt wlasnie powtarza¢, ze powinniSmy by¢ jakby zawieszeni na sprezynie, ktora jest przymo-
cowana na czubku naszej gtowy. Wykorzystywal tez inne wyobrazenie — glowa naciska na sufit.
Kiedys$ nawet powiedzial, ze mozna ¢wiczy¢ 30 lat, ale bez zwracania uwagi na podwieszenie

glowy, caly wysitek nie przyniesie efektu” ( Nic vam netajim, str. 62)

Istnieje bezposrednia relacja pomiedzy catoscig ciata, a ustawieniem gtowy. Jezeli pozycja
glowy jest zla, ciato traci rtOwnowagg i zaburza si¢ prawidtowa struktura. Interesujacy punkt
widzenia przedstawita Ida P. Rolf: ,,Cztowiek, ktory przechyla glowe na bok ma problemy z
krazeniem krwi w polowie glowy. Jakie sg tego efekty? Jezeli trzyma si¢ tak gtowe na przyktad z
powodu urazu w dziecinstwie, ma to niewatpliwie wplyw na $wiadomos$¢. Jedna potowa mozgu
bedzie wowczas lepiej odzywiona od drugiej”. (Rolfing and realita téla, str.106).

Technika Alexandra réwniez zwraca szczegdlng uwage na pozycje glowy. Jak pisza
Macdonald i1 Ness: ,,Aleksander znalazt bardzo wazng zalezno$¢ w ludzkiej fizjologii. Trzymanie
odpowiedniego napigcia migéni karku i utrzymanie prawidtowej pozycji glowy w odniesieniu do
reszty ciala jest pierwszy zatozeniem celowego uzycia calego ciata podczas ruchu. Twoja gtowa jest
bardzo wrazliwg czgsécig ciata i zachowanie rownowagi zabezpiecza glowe przed uderzeniem. Lek
przed upadkiem jest pierwotnym mechanizmem obronnym, ktéry zabezpiecza cztowieka przed
upadkiem. Jezeli twoja gtowa nie bedzie w prawidtowej pozycji, twdj uktad nerwowy 1 migsnie
beda w cigglym napieciu aby uchroni¢ si¢ przed upadkiem. I ten schemat powtarza si¢ raz za razem.
Wzrasta ryzyko upadku, mig$nie sg w cigglym napieciu, gdy tak bardzo starasz si¢ nie upas¢”.

(Tajemstvi Alexanderovy techniky, str. 16).

Jezeli utrzymamy wrazenie podwieszenia czubka glowy albo, ze trzymamy co$ na gltowie,
nasz podbrodek automatycznie lekko si¢ cofnie, co utatwi oddychanie.

9

Kim Davies wspomina w swojej ksigzce (“Pfirucka — zada, klouby a v§e ostatni, co vas boli
str.18) niektore wazne punkty pozycji ciala. Pisze o pozycji glowy: ,, Trzymaj glowe prosto i w
jednej linii z kregostupem. Twdj podbrodek powinien by¢ jakby na podparty o podtoge i szyja

powinna by¢ rozluzniona.”

Wiasnie opisalismy podstawowe wymagania dotyczace pozycji glowy. Ale, w jakiej pozycji
powinna by¢ kos¢ ogonowa? Wyobrazmy sobie, ze rzeczywiscie jesteSmy podwieszeni na czubku
glowy. Kregostup jakby swobodnie zwisa 1 jest obcigzany miednicg. Mamy wigc wrazenie lekkiego
rozciagania i rozprzestrzeniania si¢. Zwro¢my uwagg, ze rozciggnigcie — wyprostowanie kregostupa

daje rbwnoczesne wrazenie ciggnigcia do gory, 1 opadania ci¢zaru.

Opisali$my wiasnie uczucie, jakie powinno si¢ pojawi¢ podczas prawidlowego utozenia
naszego ciata. To nie jest opis realnej sytuacji, bo nie jesteSmy w stanie catkowicie wyprostowac
naszego kregostupa. Jezeli cheialbys$ sam tego doswiadczy¢, nie probuj tego robi¢ bez profe-
sjonalnego nadzoru. Krggostup jest bardzo wrazliwym elementem naszego ciata.

Zwracajac uwage na pozycje stojacg musimy zajac si¢ utozeniem stop. Generalnie mozna

powiedzie¢, ze cigzar ciala jest rOwno rozlozony na podeszwach stop, palce utozone z intencja
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chwytania podtoza. Kolana s3 lekko ugi¢te (nigdy si¢ do konca nie prostuja). Kolana i stopy usta-
wione w tym samym kierunku. Caty ci¢zar ciata przenoszony jest przez stopy w stron¢ podtoza.

Wykorzystanie tych wskazowek rowniez wymaga konsultacji z wykwalifikowanym instruktorem.

Zasady prawidtowej pozycji zostaly podsumowane przez Moshe Feldenkraisa: "... kazda
pozycja jest prawidlowa, jezeli jest zgodna z zasadg — kos$ci dzialajg przeciwko sile grawitacji,
dzigki czemu mig$nie sg zrelaksowane i moga by¢ wykorzystane do poruszania si¢. Ciato i uktad
nerwowy rozwija si¢ razem pod wplywem sity grawitacji. Kos$ci, bez wydatkowania energii
zabezpieczajg ciato przed grawitacja. Gdyby to mi¢$nie miaty robi¢, byloby to marnowanie energii i
nie mogtyby pracowa¢ w swoim pelnym zakresie”. (,,Feldenkraisova metoda®, str. 81)

Migénie powinny pracowac¢ w celu utrzymania prawidlowej pozycji ciata. Jak wiemy, w
procesie stania uczestniczg mi¢s$nie aktywizujace i stabilizujace (patrz ,,Gymnastika pro kondi¢ni a
zdravotni ucely®, str. 15). Wazne jest, aby utrzymywac prawidtowa postawe¢ bez nadmiernego

napigcia, bez napinania tych mig$ni, ktdre nie powinny by¢ wykorzystywane w tym procesie.

2. Rozluznienie i napiecie

Po pierwsze nalezy zdefiniowac pojecie “rozluznienia”. W Yiquan popularne jest
powiedzenie: ,,rozluzniony, ale nie bezwladny, napigty, ale nie sztywny”. Przez pojecie relaksu
rozumiemy: zywy, gietki i sprezysty, a nie bezwladny 1 bez sity. Tak naprawde proces relaksu stuzy
pozbyciu si¢ nadmiernego napi¢cia mi¢sni. Catkowite rozluznienie spowodowatoby nasz upadek na
podtoze. Tak jak pisze Hans-Dieter Kempf: ,,Dziatanie migsni, $ciggien i wigzadet pozwala na
stanie w pozycji wyprostowanej. Najwazniejszymi grupami mig¢sni sg: mig$nie podudzia do
stabilizacji stawu skokowego, migs$nie uda do stabilizacji kolana, mig$nie posladkowe do
stabilizacji stawu biodrowego 1 muskulatura tutlowia do stabilizacji krggostupa”. (,,Zada — zbavte se
bolesti navzdy*, str. 36)

Jasne jest, ze jezeli struktura naszego ciata jest w ztej kondycji, musimy to réwnowazy¢
wiekszg pracg migsni lub przez angazowanie migs$ni, ktore w normalnych okolicznos$ciach bylyby

zrelaksowane. Z reguly marnujemy na to duzo energii.

My uwazamy, ze nie mozemy rozdzieli¢ struktury ciata i prawidtowego relaksu. Moshe
Feldenkrais napisat: ,,Normalnie nie zwracamy uwagi na prac¢ mi¢sni, stuzaca przeciwdziataniu
sile grawitacji. Zwracamy uwagg na to tylko wtedy, gdy zaktocimy ich prace lub celowo

zwiekszymy ich aktywnos$¢”. (Feldenkraisova metoda, str 83).

To znaczy, ze jezeli mamy prawidtowg strukturg ciala i jednoczesénie jestesmy zrelaksowani,
nie czujemy wowczas zadnych napie¢ ani wewnetrznej walki. To znaczy, ze nie czujemy zadnego
bolu.

Nadmierne napigcie mig$ni zawsze przynosi problemy. Autorzy Finando 1 Finando w swojej
ksigzce ("Fundované doteky") zaznaczaja: ,,Przewlekle napiecie migdni ma pewien wplyw na inne

aspekty — na przyktad krazenie krwi lub limfy. Mozemy powiedzie¢, Ze stan naszych mig$ni jest

219



polaczony ze stanem naszego zdrowia.. Zdrowa muskulatura jest migkka, gietka i elastyczna przy

nacisku, mozna tatwo znalez¢ jej strukture. Nie boli przy dotyku”.

Zmniejszenie nadmiernego napig¢cia migsni i przywracanie ich do stanu naturalnego
rozluznienia polaczone z zachowaniem prawidtowej pozycji ciala jest jednym z czynnikow
sprawiajacych, ze ¢wiczenie Yiquan moze by¢ bardzo przydatne dla zachowania zdrowia. Wang
Xiangzhai podsumowal swoje doswiadczenia nastgpujacymi stowami: ,,Naturalne oznacza
przynoszace korzysci ciatu, poprawiajace jego funkcjonowanie. W przypadku anemii poziom
hemoglobiny wzrosnie. W przypadku nadci$nienia ci$nienie krwi zmaleje”. (“Central pivot of the
way of fist”, str 20).

Praktyka Yiquan uczy nas jak zachowywa¢ prawidlowy relaks (i oczywiscie prawidlowe
napiecie w tym samym czasie) razem z odpowiednig strukturg ciala w pozycjach statycznych i w
ruchu. Zwraca rowniez uwage na zmiany mi¢dzy napi¢ciem i rozluznieniem. Ale to jest temat na
inny artykut. Jako, ze niektorzy z ¢wiczacych moga mie¢ wigksze trudnosci z osiggnigciem
prawidtowego relaksu, istniejg rézne ¢wiczenia uzupetniajace, niektore opierajace si¢ w wigkszym

stopniu na uwadze i wizualizacji, inne wykorzystujace ruchy wahadtowe itp.

3. Jedno$¢ ciala i umystu.

Latwo zauwazy¢, ze w rzeczywistosci nie mozemy oddzieli¢ struktury ciata od
prawidtowego relaksu. Nie mozemy rozdzieli¢ polaczenia ciata i umystu. Ta zasada obowigzuje nie
tylko w Yiquan, ale tez w innych metodach. Dla wigkszo$ci 0sob logiczne jest, ze stan naszego
umystu 1 emocje maja wplyw na pozycje¢ ciata. Dlatego potrafimy odgadna¢ czyj$ nastrdj na
pierwszy rzut oka — ze sposobu stania, siedzenia, poruszania si¢. Mniej znany jest fakt, ze pozycja

ciata ma wptyw na nasz nastroj.

Im lepiej potrafimy utrzymywac koordynacje umystu i ciata, tym bardziej nasze zycie staje
si¢ petne. To jest gtdéwna przyczyna, dla ktorej sporty 1 sztuki walki sg popularne — poniewaz
praktyka przynosi to odczucie peini.

Kazda dobra szkota Yiquan akcentuje aktywno$¢ umyshu i wymaga od studenta znajomosci
zasad wykonywanych ¢wiczen. Bardzo wazne jest rowniez ¢wiczenie wrazliwosci uwagi, niektorzy
nazywaja to czujnoscia. Te same zasady sg rowniez wykorzystywane w innych metodach: ,, Trening
bez koncentracji przynosi negatywne konsekwencje takie jak zte nawyki 1 niepotrzebne napinanie
migs$ni. Dlugotrwale bezmyslne powtarzanie czegokolwiek — czy to bedzie zabawa, czy np. gra na

pianinie, pogarsza naszg §wiadomo$¢”. (Steven Shafarman: ,,Védomi 1&¢i, str. 27).

Wzajemne zalezno$ci miedzy ciatem i umystem, ich potaczenie lub roziaczenie ma wptyw
na relaks i napigcie. Jak napisal Hans-Dieter Kempf: ,,Napiecie i relaks — dwa bieguny Zycia.
Zywotno$¢ cztowieka jest podkre$lana przez ptynna rownowage miedzy ciggtymi zmianami tych
dwoch biegunow. Zaburzenia lub zbyt duze réznice migdzy oboma biegunami maja niekorzystny

wplyw na organizm. To z kolei moze spowodowac zaburzenie i pogorszenie stanu zdrowia — np. bol
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glowy, konwulsje, podatno$¢ na infekcje, czestoskurcz serca, bol zotadka, bol w podbrzuszu,
barkach, plecach itd. Podczas relaksu mozemy odnalez¢ harmoni¢ ciata i umystu. Rozluznienie
ciata i migéni nie jest mozliwe przy wysokim napigciu psychicznym. Z drugiej strony, napigte i
sztywne mi¢snie nie pozwalajg na peten relaks psychiczny. To polaczenie miedzy umystowym 1
fizycznym relaksem daje nam mozliwo$¢ na wptyniecie na jeden z wczes$niej wymienionych
biegunéw, jezeli celowo dziatamy na drugi z nich przez techniki relaksacyjne” (,,Zada- zbavte se

bolesti navzdy*, str 36).
RELACJA MIEDZY ZASADAMI.

Tak jak juz wcze$niej wspomnieli$my, nie mozemy spojrze¢ na strukturg ciata, relaks oraz
jednos$¢ ciata 1 umystu oddzielnie. Zwrdcimy uwage na pewne przypadki, gdy brakuje jednej z tych

waznych zasad.

Tim Cartmell bardzo dobrze opisat stan braku pierwszej z zasad: ,,Dobre ustawienie
szkieletu wraz z odpowiednim napigciem moze ustabilizowac statyczng pozycje, ale kosztem braku
mobilnosci, wrazliwosci i jakakolwiek proba generacji sity moze by¢ powaznie zaklocona. Z kolei
relaks bez odpowiedniego ustawienia moze doprowadzi¢ w pewnym stopniu do osiggnigcia pewnej
wrazliwosci 1 zdolnosci do zmian, ale pozycja bedzie staba i moc wygenerowana moze by¢ staba

(nie ma mozliwos$ci na pelne wykorzystanie sity grawitacji )”. (“Effortless combat throws”, str. 26)

Jezeli nie ma jednosci ciata 1 umystu, to znaczy, ze nie jesteSmy uwazni, jesteSmy pusci, nie
mamy mozliwo$ci prawidlowej reakcji, brakuje nam zdolnos$ci do przystosowania si¢ do sytuacji,
ryzykujemy wiec zranieniem lub nawet wypadkiem. Mozemy przegapi¢ wazne sygnaly wysytane
przez nasze cialo (na przyktad: bol, gtdd, uczucie niewygody). Co wigcej, mozemy straci¢ kontakt z

wlasnymi uczuciami i popas¢ przez to w rdzne problemy.

Bardzo wazne jest aby nie zapominac, ze te trzy podstawowe zasady nie opisuja
szczegotowo do konca optymalnego sposobu na funkcjonowanie ludzkiego organizmu. Nie
powinnis$my roOwniez zapominac, ze jesteSmy czescig roznych zaleznos$ci — przestrzeni, czasu i
spoteczenstwa. Peter Schwind w ksiazce o roflingu zaznacza: ,,Nasza struktura i postawa nigdy nie
sg neutralne, nie istniejemy poza $wiatem, jego obiektami i celami. Nie mozemy oddzielac¢

wlasnych nawykow postawy od wspotrelacji z innymi” (,,Zdrava zada®, str. 157).

PODSUMOWANIE

Eric Franklin napisal: ,,Chociaz ludzki organizm jest znacznie bardziej skomplikowany od
jakiegokolwiek urzadzenia mechanicznego, wigkszo$¢ z nas lepiej rozumie swoj samochdd niz
swoje ciato”. (,,Jak se zbavit napéti®, str. 51). Niestety, nie mozemy temu faktowi zaprzeczy¢, a
tylko przyzna¢ racj¢. Mamy nadziejg, ze dzigki temu artykutowi zachecimy was do dalszych

poszukiwan i wyruszenia na wyprawe w kierunku lepszego poznania siebie 1 swojego organizmu.
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PAWEL OSTASZEWSKI
DLACZEGO YIQUAN?

Yiquan to chinski system walki wrecz, rozwijajacy si¢ od poczatku XX wieku, by
ostatecznie sta¢ si¢ pelnym, wszechstronnym i stosunkowo prostym w nauce systemem. Dla
pierwszego mistrza Yiquan, zyjacego w latach 1885-1963, Wang Xiangzhai'a najwazniejsze cele

treningu tej sztuki walki to:
e Dazenie do zdrowia
e Samoobrona
o Rado$¢ nauki.

Te trzy punkty sg bardzo dobrym wstepem do odpowiedzi na pytanie: "Dlaczego Yiquan?"
Wigkszo$¢ trenujacych sztuki walki chee nauczy¢ si¢ skutecznej samoobrony, raczej niewielu ma
wtedy zamiar szkodzi¢ swemu zdrowiu i jeszcze nie czerpac z tego zadnej przyjemnosci. W tym
tekscie cheiatbym odnies$¢ si¢ wlasnie do tych trzech kwestii, podejmujac, powiagzane z kazda z

nich, tematy:
¢ Yiquan jako system bazowy,
e Nacisk na naukowos¢ i fizjologicznos$¢ treningu Yiquan,
e Wielostronny i interesujacy trening.
Yiquan jako system bazowy.

Systemem bazowym, w wypowiedziach dotyczacych sztuk walki, okresla si¢ taki system,
ktoérego trening daje dobre podstawowe umiejetnosci walki, na bazie, ktérych mozna doskonali¢
konkretne techniki, np. pod katem specyficznych zatozen réznych turniejow i zawodow. Te
podstawowe umiejetnosci to: sposob poruszania si¢ w walce, czyli tzw. praca nog i praca catego
ciata, szybkos$¢, koordynacja, timing, podstawowe uderzenia i kopnigcia, sposob ostaniania si¢
przed ciosami przeciwnika - trzymania gardy, itp. Charakterystyczne obecnie jest to, ze wigkszos¢
sztuk walki zbliza si¢ do siebie pod wzgledem tych elementow, wynika to z tego, ze konfrontacje
roznych styli pokazaty jednoznacznie, ze w walce w pozycji stojacej najbardziej sprawdzajg si¢
proste systemy uderzane, takie jak boks tajski, kick-boxing o rozszerzonej formule, czy wtasnie
Yiquan.. ZalozZenie tu jest takie: by nauczy¢ si¢ bardziej skomplikowanych technik, trzeba najpierw
nauczy¢ si¢ rzeczy prostszych. Nie mozna zaniedba¢ podstaw i stara¢ si¢ od razu uczy¢ ztozonych
technik. To tak jak z naukg méwienia, nawet Szekspir musial zaczyna¢ od stow "mama" i "tata".
Dochodzi do tego jeszcze tzw. paradoks Jigoro Kano (tworcy Judo), moéwiacy, ze prostsze, mniej
grozne techniki, ale w pelni prze¢wiczone w walce (a tatwiej w sparingu ¢wiczy¢ zwykle niskie
boczne kopnigcie niz np. obrotowe z wyskoku) sg w starciu znacznie skuteczniejsze i grozniejsze

od "teoretycznie zabdjczych", ale zbyt trudnych i przez to niedostatecznie prze¢wiczonych. Trudno
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nauczy¢ si¢ czego$, czego si¢ nie ¢wiczy.
Zestaw technik walki Yiquan to wlasciwie tylko:
e cztery podstawowe ciosy piescia,
e trzy rabnigcia,
e trzy kopnigcia,
e uderzenie glowa, barkiem, biodrem, tokciem i kolanem,
e cztery pociagnigcia,
e jedno pchnigcie 1 jedno uderzenie nasadg dtoni.

Tylko tyle, ale poszerzone o nauke¢ poruszania si¢, pracy catym ciatlem, koordynacji pracy
ciata z pracg umystu, daje pelny, bardzo spdjny i fatwy w nauce system. Kazda z tych
podstawowych technik ¢wiczy si¢ w szeregu roznych zastosowan, np. na treningowych tapach,
worku, w swobodnym 1 zadaniowym sparingu, w ¢wiczeniu "pchajacych rak" (polegajacym na
wielostronnej pracy nad sytuacja kontaktu rak i przedramion obu przeciwnikow w walce). Wstepne
¢wiczenie kazdej z tych technik ma uczy¢ stojacej za nig mechaniki ruchu. Opanowanie tej
mechaniki pozwala na wprowadzanie modyfikacji dostosowanych do kazdej sytuacji walki. Wazne
jest tez to, ze wigkszo$¢ technik w Yiquan opartych jest na tej samej podstawowej mechanice ruchu,
dlatego tez tatwo jest przechodzi¢ z jednej techniki w drugg (np. cios pigscia, ktorego uniknat
oponent moze szybko zmieni¢ si¢ w uderzenie barkiem czy tokciem lub w rabnigcie). Przez to
teoretycznie mniejsza ilo$¢ ¢wiczonych w stylu technik umozliwia wigkszg elastycznos$¢ podczas
konfrontacji. Jezeli nauczg si¢ na czym polegaja konkretne techniki, a wigc na jakiej mechanice sg
oparte, nie musze juz pami¢ta¢ o samych technikach i po prostu stosowa¢ w walce taki wariant,
ktoéry akurat bedzie najlepszy (np. gdy poznam mechanikg ciosu prostego w glowg, nie musze uczy¢
si¢ nastepnie ciosu w splot, czy watrobe, bo wystarczy bym, bazujac na tym samym ruchu,
zmodyfikowat tylko wysoko$¢ ciosu, wszystko inne juz umiem). Uczac si¢ setek réznych technik,
na setki roznych sytuacji w walce, cztowiek, paradoksalnie, tylko bardziej si¢ ogranicza, bo zamyka
si¢ w skonczonej liczbie mozliwosci, a 1 tak kazdg z nich musi dtugo ¢wiczy¢ osobno, by stata si¢

dla niego naturalna.

Tak odbierany trening Yiquan spetnia, wg mnie, zatozenia dobrego systemu bazowego i

przewyzsza systemy treningowe oparte na nauce setek roznych technik.

System oparty na wspélczesnej wiedzy o mechanice ludzkiego ciala.

Duza zaleta omawianego tu stylu jest unikatowy dla sztuk walki nacisk, jaki ktadzie si¢ na
zdrowotny charakter ¢wiczen. Styl ten rozwijat si¢ réwnolegle w dwdch aspektach - jako nauka
skutecznej samoobrony i jako promocja ¢wiczen dla zdrowia. Ten drugi aspekt realizowany byl np.

w chinskich szpitalach, gdzie elementem terapii dla chorych bylo zaznajamianie ich z
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podstawowymi ¢wiczeniami stylu 1 wspolne ich praktykowanie. Chociaz mnie interesuje tu tylko
trening samoobrony, to nie da si¢ jednak poming¢ wptywu, jaki ma na ten trening aspekt
"zdrowotnosci" podstawowych ¢wiczen. Aspekt ten przektada si¢ takze na bardziej zaawansowane
metody treningowe, w ktorych np. do minimum ogranicza si¢ ewentualng "urazowos$¢" (nie poprzez
np. ograniczanie formuly sparingdw, ale wprowadzanie wielu ochraniaczy). Te ¢wiczenia dla
zdrowia, o ktorych byta mowa, nie sg jakimi§ magicznymi technikami. Oparte sg one na prostym,
popartym medycznymi badaniami, zatozeniu, ze lekko 1 $rednio intensywne ¢wiczenia,
wykonywane w kazdym wieku, zgodnie z anatomig cztowieka pozytywnie oddziatuja na wigkszosé
uktadow organizmu, poprawiajg wydolnos¢ 1 samopoczucie. Tym samym zasadom hotduje tez
nauka samoobrony w systemie Yiquan - o ile nie przesadza si¢ z intensywnoscig treningu to
wykonywane ¢wiczenia b¢da pozytywnie wptywac¢ na organizm. Jak wspominatem jest to
unikatowe dla sztuk walki, w ktorych zwykle spotykamy si¢ raczej z systemem selekcji negatywnej

- kto nie odpadnie przez kontuzje ¢wiczy dale;j.

Dla wigkszosci osob zdrowie jest jedng z wazniejszych wartosci. Osobiscie mysle, ze
intencjonalne szkodzenie sobie nie jest najrozsadniejsze i jezeli mam wybiera¢ sposrod kilku

rzeczy, to wole te, ktora jest dla mnie zdrowsza.

Wielostronny i interesujacy trening.

Ludzie zaczynajg trening sztuk walki z r6znych powodow, chca np. nauczy¢ si¢
samoobrony, poprawi¢ kondycje i sprawnos¢, czy po prostu poruszac si¢, zabi¢ czyms nude. Zostaja
na kolejnych treningach wtasciwie tylko wtedy, gdy spodobajg im si¢ wykonywane tam ¢wiczenia.
Ten czynnik o wiele bardziej wptywa na kontynuowanie treningu niz skuteczno$¢ danego stylu,
jego renoma, itp. Dlatego tez np. istniejg i majg si¢ $wietnie sekcje picknych, ale absolutnie
nieuzytecznych w walce stylow. Trening Yiquan charakteryzuje nacisk na koordynacje miedzy
praca ciala w kazdym ¢wiczeniu, a pracg umystu - skupieniem, §wiadomym kontrolowaniem
kazdego elementu ruchu i pomocniczym wyobrazeniem przebiegu tego ruchu. Nie jest to popularny
element w sztukach walki i stanowi na pewno o interesujacym charakterze tego stylu. Swoja droga
element ten wplywa znaczgco na skuteczno$¢ treningu, dzieki koordynacji pracy ciata i umystu o
wiele szybciej mozna osiggnac¢ oczekiwane rezultaty, np. istotna, dla skutecznej samoobrony,
umiejetnos¢ ptynnego dostosowywania si¢ do zmieniajacej si¢ w walce sytuacji. Z zewnatrz nie
wida¢ pracy umystu, dlatego tez czasem mozna spotkac si¢ z niezrozumieniem wykonywanych w
Yiquan technik (typowe pytanie: "po co oni tak stoja?"). Nie bez przyczyny okreslono swojego
czasu ten styl jako "Kung Fu dla inteligentnych". Jednak w moim odczuciu wiasnie to
zaangazowanie w trening, poza mi¢$niami, takze intelektu, sprawia, ze nie mamy tu do czynienia z
pustym machaniem r¢kami, a takze z atrakcyjng, prawie psychologiczng nauka umiejetnosci
skupienia si¢ 1 kontrolowania swojego ciala.

Podsumowujgc, warto trenowac¢ Yiquan, bo jest to system prostych, ¢wiczonych w sytuacjach
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"szkolnych" i w walce technik. Bo nauczana mechanika ruchu zgodna jest z fizjologia ludzkiego
ciata, przez co nie stanowi zagrozenia dla zdrowia cztowieka, a nawet moze wspomagac proces
powrotu do pelnej sprawnosci. I ostatecznie, bo poznawanie wszechstronnych i nowatorskich metod

treningowych tego stylu jest naprawde¢ bardzo ciekawe i rozwijajace.
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