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OD AUTORA

Uczac sig od mistrza Yao Chengguang, wielokrotnie miatem okazje wystucha¢, jak omawiat
on rozne zagadnienia dotyczace yiquan. Jego wyjasnienia i opisy sa zawsze bardzo $ciste i
maja bezposrednie odniesienie do praktyki. Za zgoda mistrza Yao Chengguang, w oparciu o
jego nauki, przygotowatem niniejsze opracowanie.

Ksiazeczka ta podzielona bedzie na dwie czgsci:
« CZESC I — omawia zasady studiowania yiquan, zhan zhuang, shi li, moca bu i fa i,
« CZESC II —omawia shi sheng, tui shou, san shou, ¢wiczenia z kijem, obecna sytuacje

yiquan oraz perspektywy rozwoju.

Mam nadziejg, ze publikacja ta stanowi¢ bedzie dla Czytelnikdw warto$ciowe i wszech-
stronne wprowadzenie do yiquan.



O ZASADACH STUDIOWANIA YIQUAN

UCZCIWA POSTAWA, SZUKANIE PRAWDY I KREATYWNE PODEJSCIE

Mistrz Yao Chengguang uwaza, ze yiquan jest gatezia nauki. W studiowaniu yiquan zacho-
wac nalezy podejs$cie naukowe, weryfikujac stare koncepcje i rozwijajac nowe. Patrzac na
yiquan jako pewna catos$¢ nalezy poznawac go, uczy¢ si¢ i rozwijac.

POZNAWAC YIQUAN, ZACHOWUJAC PODEJSCIE NAUKOWE

W ostatnich latach, niektére osoby w $rodowisku yiquan zaczglty mowi¢ o emisji qi, uderzaniu
przeciwnika bez dotykania go, o nadmalnych zdolno$ciach itp. Pojawili si¢ tez ludzie pro-
pagyacy "osiemnascie metod walki", "trzydziesci sze$¢ metod" i inne "techniki absolutnie
skueczne". Wedlug mistrza Yao Chengguang yiquan jest sztuka i nauka oparta na faktach
potwierdzonych w prakce. Od samego poczatku jego istota byto odrzucenie fantazji i prze-
sadow, szukanie natomiast oparcia w teoriach naukowych. Wszystkie jego zasady, jak "roz-
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luZnienie i napigcie", "wzajemna zaleznos$¢ ruchu i bezruchu", "jednoczesne uzycie pchnigcia

"non; nn

1 pociagnigcia", "jedno$¢ wchlonigcia i odrzucenia", "sita w jednym kierunku, a ruch w prze-

ciwnym", "czotowe i sko$ne wystgpuja razem", "migkkie i twarde wzajemnie si¢ wspomaga-
nmn nn

ja", "wejscie i wyjscie", "pojedynczy i podwojny", "lekki i cigzki" itd. przenika dialektyczna
koncepcja jednosci przeciwienstw.

Nawet tak wielcy mistrzowie w historii yiquan, jak Wang Xiangzhai i Yao Zongxun, nie zaj-
mowali si¢ emitowaniem qji, nie uderzali przeciwnika bez jego dotykania, nie demonstrowali

tez zadnych nadprzyrodzonych zdolnosci. Wszelkie tego typu koncepcje robia z yiquan co$
nadnaturalnego. Sa one zupelnie przeciwstawne temu systemowi, poniewaz sa one sprzeczne

z fizyka ludzkiego ciata. Zgodnie z prawami fizyki, gdy ciato nie podlega dziataniu zew-

netrznej sity, to pozostaje w bezruchu, lub ruchu jednostajnym. Jesli w stanie w jakim znajdu-

je sig ciato nastgpuje zmiana, z pewnoscig jest ona efektem dziatania jakiej$ sity. Gdy mowi-

my o sile, chodzi o wzajemne oddziatywanie dwoch ciat. W tui shou podstawa jest kontakt
ramion i wzajemne oddzialywanie obydwu partneréw, mozliwe jest wtedy zastosowanie np.
zasady dzwigni, Sruby, sktadania i rozktadania sit itp.

Jak powiedziat Wang Xiangzhai: "Podstawa sztuki walki jest brak metody, jesli jest metoda,
tez powinna by¢ pusta". Warto$¢ jakiejkolwiek sztuki walki zalezy od tego, czy jej zasady sa
racjonalne, a nie od tego jak si¢ prezentuje jej zewngtrzna forma. To tak jak z emisja monet:
mamy 1 fen, 2 feny, 5 fenéw. Nie ma potrzeby emitowania dodatkowo monet 3 fenowych, 4
fenowych,8 fenowych. Trzeba wiedzie¢, ze metoda sztuki polega na tym, ze "jedno dziatanie
zmienia si¢ w setki, setki dziatan sprowadzaja si¢ do jednego". Tak wigc gdy moéwimy o me-
todzie yiquan, jest to metoda tkwiaca w zasadach, "wielka cato$ciowa metoda", metoda roz-
winigcia naszych naturalnych mozliwo$ci. Nie chodzi tu o techniki, chwyty, ktore sa czyms$
powierzchownym. Wang Xiangzhai powiedziat kiedys: "Przyczyna upadku sztuki walki jest
nie co innego, jak te wszystkie formy i techniki". Dlatego wszelkie te "osi@imetod
walki", "trzydziesci sze$¢ metod" i1 inne "absolutnie skuteczne techniki" sa czyms, na co nie
ma miejsca w yiquan.

Przyczyna tego, ze w srodowisku yiquan pojawiaja si¢ rozne mistyczne teorie i "absolutnie
skuteczne techniki", jest to, ze ich propagatorzy po prostu nie przeszli przez systemowy tre



ning i nauke yiquan. Swoje braki w wiedzy i rozumieniu yiquan probuja wigc pokrywacé ta-
jemniczoscia i "absolutnie skutecznymi technikami", starajac si¢ w ten sposob zrobi¢ wraze-
nie, ze sa tacy bardzo zaawansowani i prezentuja poziom wiedzy nieuchwytny dla zwyktego
cztowieka.

Wiele 0sob zadaje mistrzowi Yao pytania o kwesti¢ ukrywania przez niektorych nauczycieli
swej wiedzy przed uczniami. Yao wyjasnia, ze najczesciej nauczyciel ktory tak postepuje po
prostu nie posiada autentycznej wiedzy i umiejetnosci. Ktos taki ma niewiele do zaoferowa-
nia, a to co ma nie jest gigbokie i subtelne. Boi si¢ on zatem, ze gdy nauczy innych zbyt duzo
z tego co umie, nie zostanie mu nic czego mogliby dalej uczy¢. Dlatego kto$ taki popada w
metno$¢ i mistycyzm. Yao Zongxun zwykt mawiaé: "Otwieram przed wami skarbiec, a wy
starajcie si¢ z niego wynie$¢ jak najwigcej". Yiquan nie jest tajemniczy i nieosiagalny. Ale nie
jest tez czyms$ prostym i co tatwo przychodzi. Dlatego nawet gdy kto$ uczy si¢ bezposrednio
od dobrego nauczyciela, takie czynniki jak inteligencja, charakter, wytrwatos¢, odwaga,
sprawnos¢ ciata itp., wptywaja na mozliwos¢ nauki. Nawet jesli nauczyciel stara si¢ przeka-
za¢ uczniowi wszystko, to nie ma gwarancji, ze uczen to w petni zrozumie i opanuje. Jesliby
jeszcze cos celowo ukrywac, to jak wushu mogloby si¢ rozwijac?

Mistrz Yao Chengguang zawsze podkresla, ze yiquan jest galgzia nauki. Zajmujac si¢ zagad-
nieniami nauki musimy strzec si¢ arogancji i niecierpliwo$ci. Musimy do przedmiotu naszych
badan podchodzi¢ z powaga, wystrzegajac sig tajemniczosci i zachowywania dokonan tylko
dla siebie. Mitosnicy yiquan nie moga podazac za przesadami, ale powinni poznawac yiquan
z postawa naukowca, taczac systemowa praktyke ze studiami teoretycznymi. Uczac sig sztuki
walki, przede wszystkim trzeba stara¢ si¢ rozumiec jej zasady. Tylko wtedy mozna zrobic¢
prawdziwe postepy. Tylko przy takim podejsciu yiquan moze si¢ zdrowo i harmonijnie rozwi-
jac.

UCZYC SIE YIQUAN W OPARCIU O NAUKOWY SYSTEM METOD

"Naukowos$¢, systemowosc, $cistos$¢, standard", to zasada jakiej mistrz Yao Chengguang
przestrzega w nauczaniu. Uwaza on, ze nauka yiquan musi si¢ odbywac w oparciu o naukowe
koncepcje, systemowy program, $ciste wymogi i standardowe pozycje, tak by uczen stop-
niowo poznat cata praktyke i teorig, od rzeczy prostych do bardziej ztozonych, od powierz-
chownych do glebszych. Uczniowie musza mie¢ mozliwos¢ podazania wyraznie wytyczonym
szlakiem, rozwijajac wtasciwe reakcje i funkcje ruchu. Nauka i opanowanie pewnej funkcji
ruchowej polega na wytworzeniu wlasciwego systemu reakcji. Tylko dzigki wielokrotnemu
powtarzaniu ¢wiczen wzmacniane sa wlasciwe reakcje, ksztattuje si¢ prawidtowa funkcja
ruchowa, czyli okreslona umiej¢tnos¢. Bez przestrzegania zasady "naukowos¢, systemowosc,
$cistosc¢, standard" tatwo o wytworzenie nieprawidlowej formy ruchu i biednych reakcji.

Mistrz Yao Chengguang odrzucit klasyczna metodg nauczania poprzez pokazywanie bez wy-
jasniania. Wykorzystuje on wspotczesna metodg wiazania teorii z praktyka, stopniowo wpro-
wadzajac ucznia coraz glebiej, poprzez obrazowe wyjasnienia i standardowa demonstracjg,
czyniac yiquan tatwiejszym do zrozumienia i do ¢wiczenia. W treningu mistrz Yao podkresla
zasadg cato$ciowego rozwoju, uwazajac, ze zhan zhuang, shi li, fa li i inne podstawowe me-
tody sa roznymi formami poszukiwania i opanowania hunyuan li. Dlatego nalezy jadrem sys-
temu uczyni¢ pracg mentalng we wszystkich formach ¢wiczen. Po pewnym czasie treningu
podstawowego natg do statego programu wiaczy¢ takze praktyke walki, kontynuujac po-
szukiwanie i doskonalenie opanowania hunyuan li w bardziej wymagajacych warunkach. Na-



lezy ¢wiczy¢ bieganie, skakanie na skakance, fa li, tui shou, san shou itp., poprawiajac atrybu-
ty fizyczne, zwigkszajac wytrzymatosc¢, szybkosé i koordynacje.

Yiquan ktadzie nacisk na praktyke. Wskaznikiem skutecznos$ci metod treningowych jest
sprawdzian w walce. A podniesienie poziomu sprawnosci i umiejetno$ci w walce jest rezulta-
tem poprawienia funkcjmwania uktadu nerwowego, poprawy fizycznej i mentalnej, opano-
wania ruchu i strategii. W nauce yiquan nie ma skrof@dyny skrot to: prawidlowa me-
toda + Swiatly nauczyciel + inteligencja ucznia + odwaga + atrybuty fizyczne + cigzka
praca.

ROZWIJAC YIQUAN, CZERPIAC ZEWSZAD I BEDAC KREATYWNYM

Yao Chengguang podkresla, ze uczac si¢ yiquan, nalezy tez mie¢ kontakt z przedstawicielami
innych styli, poznajac ich umiejgtnosci i czerpiac od nich to co warto$ciowe. Nie mozna za-
ktada¢ sobie klapek na oczy. Gdy Wang Xiangzhai zetknat si¢ z boksem, stwierdzit, ze jest on
bardzo praktyczny i naukowy, dlatego wiele z niego zaczerpnat. Pdzniej, dzigki pracy Yao
Zongxuna system treningowy yiquan zostat udoskonalony, szeroko zaczgto wykorzystywacé
tapy 1 worki bokserskie, r¢kawice 1 inny sprzgt ochronny. W owym czasie wielu przedstawi-
cieli srodowiska sztuk walki byto do tego nastawionych negatywnie. Jednak kazda nauka mu-
si by¢ nieustannie rozwijana. Rozwdj polega na odrzucaniu wielu starych rzeczy, czerpaniu z
r6éznych zrdédet i tworzeniu nowych koncepcji i metod. Praktyka dowiodla, Zze podejscie Yao
Zongxuna byto bardzo trafne. Wprowadzenie tarcz i workow zblizylo trening uderzen do sy-
tuacji realnej walki. Rgkawice i ochraniacze sprawity Ze mozna mocno uderza¢ i sprawdzac
realne metody walki nie raniac przeciwnika. To znacznie wzbogacito system treningowy
yiquan, podnoszac efektywno$¢ treningu. W historii chifiskiego wushu byt to kolejny prze-
tom.

Ostatnio duzo si¢ méwi o "treningu $ciggien i kosci" *. Wedtug mistrza Yao Chengguang tak
zwany "trening $ciggien i1 kosci" to niedojrzata koncepcja Wang Xiangzhai'a z najwcze$niej-
szego okresu rozwoju yiquan. W pozniejszym okresie Wang nie wspominat w ogole o takiej
metodzie. "Rozwdj sztuki walki nie ma granic, skad zatem mowa o petnej doskonatosci?"
Kazdy z mistrzéw, ktorzy mieli wielkie osiagnigcia, cate swe zycie poswigcil na nieustanne
poszukiwanie i doskonalenie, nieustanne wchtanianie nowego, odrzucanie zbgdnego 1 blgd-
nego, stopniowo doskonalac swoj system. We wczesnym, srodkowym 1 péznym okresie ich
poglady byty rozne. Mozna powiedzie¢, ze najbardziej dojrzale sa pdzne poglady. Do dzi$
jednak sa jeszcze ludzie, ktorzy propaguja wczesne koncepcje Wang Xiangzhai'a. To za-
pewne efekt nieznajomosci i niezrozumienia historii yiquan, niezrozumienia procesu rozwoju
tej nauki. Nie mozna zaprzeczy¢, ze ta wczesna koncepcja Wang Xiangzhai'a byta swego cza-
su modna. Co $wiadczy o tym, ze odpowiadata specyfice rozwoju wushu w 6wczesnym $ro-
dowisku spotecznym. Ale w procesie rozwoju trzeba odrzuci¢ niektore rzeczy. Dotyczy to i
spoteczenstwa i sztuki walki. Jesliby$my w dzisiejszych czasach, gdy na polu bitwy wykorzy-
stuje si¢ wysoka technologig, przystapili do wojny wymachujac wtdczniami i halabardami,
poniewaz uwazamy je za drogocenne dziedzictwo, ktore zostawili nam przodkowie, wiadomo
jaki bylby efekt. Zatem w sztuce walki niezbedny jest tworczy rozwoj, dostosowanie do wa-
runkow epoki. Obecnie zostaly juz opracowane regulaminy zawodow san shou i tui shou w
yiquan i przy wsparciu Chinskiego Zwiazku Wushu takie zawody si¢ odbytly. To kolejny

krok, jaki zrobili§my. Mozemy spodziewac¢ sig, ze wkrotce yiquan pojawi si¢ na mi¢dzynaro-
dowych ringach.



Mistrz Yao Chengguang podkresla, ze yiquan znajduje si¢ dzi$§ w kluczowym momencie swo-
jego rozwoju. Wang Xiangzhai i Yao Zongxun byli prekursorami tej nauki. My jako ich na
stepcy nie mozemy ich zawie$¢. Miejmy nadzieje, ze ludzie zajmujacy si¢ yiquan nie beda
kierowac sig tylko swoimi prywatnymi korzys$ciami, robiac z niego system tajemniczy i nie-
dostepny, ale ze beda zachowywac uczciwa postawe, prowadzac gigbokie studia, szukajac
prawdy, wspolpracujac z innymi, dajac z siebie wszystko dla rozwoju yiquan.

1 — Yiquan ktorym sie zajmujemy opiera sie na koncepcjach rozwinietych przez Wang Xiangzhai’a w pdzniej-
szym okresie. Klasycznych pojec takich jak qi, czy nei jin (sita wewnetrzna) nie traktuje jako czegos niezaleznego
od biomechaniki, ale jako pewnq forme opisu zjawisk dotyczqcych funkcjonowania ciala oraz relacji miedzy
swiadomosciq, uktadem nerwowym i ukiadem motorycznym. Koncepcja rozdzielenia treningu na "trening scie-
gien i kosci" oraz na "trening qi" nie ma we wspolczesnym yiquan zastosowania (przypis tumacza).



O ZHAN ZHUANG

Mistrz Yao Chengguangzesto powtarza stowa swojego ojca Yao Zongxuna: “Gdy zrozu-
miesz zawarto$¢ zhan zhuang, to tak jakby$ zrozumiat potowg yiquan”. Zhan zhuang jest me-
toda ktéra wprowadza do $wiata yiquan.

i
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Najistotniejszym elementem zhan zhuang jest praca mentalna,agtkaic wyobrazen.
Kazdy ruch ludzkiego ciata jest rezultatem oddziatywania mig$ni, kontrolowanych przez
uktad nerwowy, na uktad stawowo-kostny. Ten za$ podlega kontroli §wiadomosci. Dlatego
znaczenie swiadomosci jest pierwszorzedne. Praktyczne umiejetnosci sa Scisle zwiazane z
poziomem opanowania aktywnosci mentalnej. Jesli jednak podkresla¢ tylko znaczenie umy-
shu, a lekcewazy¢ forme, sztuka walki staje si¢ wieza zbudowana bez fundamentow. Wia-
Sciwg $ciezka zhan zhuang jest $ciste potaczenie wlasciwej aktywnos$ci mentalnej z odpo-
wiednig pozycja. Stowa Wang Xiangzhai’a: ,,Szukaj pelni ducha i §wiadomosci, a nie podo-
bienstwa formy” odnosza si¢ do wysokiego poziomu praktyki. Poczatkujacy nie powinni sle-
po za tym podazacd.

W zhan zhuang umyst jest skupiony, ciato zrelaksowane, oddech naturalny. Odpowiednio do
celu treningu 1 jego efektow, ¢wiczenia zhan zhuang dzieli si¢ na dwie grupy: yangsheng zhu-



Gtownym celem yangsheng zhuang jest kultywowanie relaksu ducha i ciata (na zasadzie ,,zre-
laksowany, ale nie luzny”), przy wykorzystaniu pozytywnych form aktywnosci mentalnej.
Osiagane efekty to:

e, Zmiana sity” (huan jin) - czyli eliminacja sztywnej, ,,cz¢$ciowej” sity, co daje pod-
stawe dla pozniejszego treningu przemian rozluznienia i napigcia W Jiji zhuang.

* Zdrowie: cialo jest zrelaksowane, umyst jest spokojny, komodrki kory moézgowej uzy-
skuja odpoczynek, nastgpuje regulacja organizmu poprzez mechanizm sprz¢zenia
Zwrotnego, poprawia si¢ krazenie krwi, metabolizm, osiaga si¢ wzmocnienie organi-
Zmu.

Po opanowaniu odczucia ,,relaksu” w yang sheng zhuang, nalezy wykona¢ kolejny krok,
przechdzac do pracy z przemianami rozluznienia i napigcia w jiji zhuang. W yiquan uwaza
sig, ze rozluznienie i napigcie sa podstawowa para przeciwienstw, stanowiaca podstawe funk-
cji ruchowych ludzkiego ciata. Sita, szybkos¢, koordynacja, wytrzymatos¢ i inne atrybuty
fizyczne, wszystkie one sa zwigzane z zagadnieniem rozluZnienia i napigcia migéni. Istota
calego treningu yiquan polega na tym, jak prawidlowo opanowaé i wykorzystywac rozluznie-
nie 1 napigcie. Rozluznienie i napigcie dotycza ciata, ale chodzi tu takze o rozluznienie i na-
piecie w umysle. To wiasnie jest najwazniejsze.

Celem przemian rozluznienia i napigcia w jiji zhuang jest rozwinigcie zespotu sit przeciw-
stawnych zheng li, czyli inaczej mowiac hunyuan li — sily cato§ciowej. Zaczynamy zwykle od
wlasnego ciata. Majac juz pewne podstawy, pos§wigcamy wigcej uwagi rozwinigCiu odczucia
sit przeciwstawnych migdzy ciatem, a otoczeniem zewngtrznym. Ostatecznie odczucia te 1a-
cza sig w jedno - osiagamy wysoki poziom koordynacji pomi¢dzy §wiadomoscia, a cialem,
cialem, a Srodowiskiem zewngtrznym. Ta jednos$¢ jest osiagana poprzez tzw. mo jin — Szuka-
nie sily.

Szukanie sity polega na tym, ze zachowujac zasady wygody, harmonii i petni, migkko, powoli
doswiadczamy odczucia sity w zmianach pomigdzy napigciem i rozluznieniem. Caty czas
zwraca¢ nalezy uwagg na to, by ani relaks, ani napigcie nie byly nadmierne. Nadmierny re-
laks, to sita zbyt luzna. Nadmierne napigcie, to sila zbyt sztywna. W obydwu przypadkach
wystepuje brak zwinnos$ci, opdznienie reakcji, fa li nie jest dos¢ gwaltowne, natomiast fatwo
si¢ mgezymy. Formy aktywno$ci mentalnej dostosowane sa do poziomu zaawansowania w
mo jin.

Glowne formy mo jin w jiji zhuang:

* Przbdtyt, otwarcie-zamknigcie, gora-dot —to poczatkowy etap ¢wiczen mo jin. Kon-
cenrujemy si¢ na rozwijaniu odczucia sil przeciwstawnych we wtasnym ciele. Wyko-
rzystuje si¢ wyobrazenia stosunkowo ,.krotkie”.

» Szukanie sily ze swobodnymi zmianami kierunkéw. Nie ma ustalonej kolejnosci kie-
runkéw. Gdy mamy juz pewne odczucia sit przeciwstawnych w obrebie ciata, w wigk-
szym niz poprzednio stopniu mozemy skoncentrowac si¢ na odczuciu sit przeciwstaw-
nych w relacji z otoczeniem zewngtrznym. Wyobrazenia podlegaja wydtuzeniu, po-
wigkszeniu.

* Szukanie sity w odniesieniu do sze$ciu plaszczyzn jednoczesnie. Jest to bardziej za-
awarsowany etap w szukaniu sity. Nie ma tu zadnego okre$lonego kierunku, ciato
~Pulsuje sita”, czgstotliwo$¢ zmian napigceia i rozluznienia jest bardzo wysoka, we
wnatrz ciata nast¢puja bardzo krotkie 1 bardzo szybkie ruchy oscylacyjne, osiaga si¢
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stan ,,wiecznie rodzacego si¢ i nigdy nie ustajacego ruchu”. Ciato mozna w pewnym
stomiu poréwnac¢ do szybko obracajacego si¢ kota - gdy co$ w nie trafi, natychmiast
zostaje odbite. Umyst jest maksymalnie skoncentrowany, gotowy by odbi¢ przed-
mioty nadlatujace z r6znych stron w momencie gdy trafiag one w dowolng czgs$¢ ciata.
W $wiadomosci ciato jest zjednoczone z otoczeniem i z catym wszech§wiatem. Yao
Zongxun opisywat to tak: ,,Duch jakby byt poza materia, sita jest naturalna, §wiado-
mos$¢ zawiera wszech§wiat”.

Podczas ¢wiczen mo jin nalezy zwrdci¢ uwage na nastgpujace kwestie:

* jesli odczuwa sig napigcie, sztywno$¢ lub zmeczenie, mozna na jaki$ czas zaprzestaé
aktywnosci mentalnej typowej dla jiji zhuang, a wykorzysta¢ formy typowe dla
yangsheng zhuang, by si¢ zrelaksowac, odpoczac, a nastgpnie dopiero kontynuowaé
Szukaie sity.

* czas trwania ¢wiczenia nalezy dostosowac do indywidualnych warunkow. Zwykle
osoby ktore maja juz pewne podstawy, ¢wicza pozycje jiji zhuang po ok. 30 minut na
strong. W ¢wiczeniu nalezy przede wszystkim zwraca¢ uwagg na jakos¢, a dopiero
potem stopniowo wydtuzac czas.

* trzeba zachowywac¢ odczucie ,,wygodne;j sity”, catosciowo$¢ i koordynacje, odczucie
»peti” sity, ,,uzywajac umystu, a nie sity”. Trzeba uwaznie obserwowa¢ odczucia
przy mo jin, nie ,,przeslizgiwaé si¢” nad nimi.

W ¢wiczeniach mo jin zaczynamy od okreslonego porzadku, przechodzac do zmian po-
rzadku, az wreszcie do braku porzadku. Nalezy zachowywac uwagg i stopniowo przygotowy-
wac si¢ do reagowania w odpowiedzi na odczucie nastepujace w walce w dowolnej chwili, w
dowolnej sytuaciji.

Pozycje jiji zhuang maja rozna formg. Na rézne elementy ktadzie si¢ w nich akcenty. Ma to
zwiazek z mozliwoscia zaistnienia roznych sytuacji w walce. Np. hunyuan zhuang jest wtasci-
wie podstawowa pozycja przygotowawcza w walce - jest to faza ,,akumulacji sity” do wyzwo-
lenia jej do przodu. Dionie skierowane sa do wewnatrz, jakby co$ obejmowaty, sita jest w 3
czes$ciach rozpierajaca na zewnatrz, a w 7 czg$ciach obejmujaca. W pingbao zhuang dtonie
skierowane sa do dotu - jest to pozycja przez ktora przechodzimy z hunyuan zhuang, gdy wy-
konujemy fa li —zawarta jest tu sita nacisku do dotu i skrgtu na zewnatrz. W chengtuo zhuang
dlonie skierowane sa do przodu i do gory - jest to pozycja w ktdrej nastepuje emisja sity do
przodu. Nacisk potozony jest na pchanie i ciagnigcie, rozpieranie i unoszenie. W gougua
zhuang z kolei nacisk ktadzie si¢ na ¢wiczenie sity pociagnigcia i sity wskazujacej do przodu.
Niao nan fei zhuang to zaawansowana forma jiji zhuapglkresla trening reakcji i wyso-
kiej czgstotliwo$ci zmian migdzy napigciem i rozluznieniem, Fuhu zhuang i1 xianglong zhuang
zZ jednej stony rozwijaja sit¢ ndg, z drugiej przygotowuja do reagowania w nietypowych sy-
tuacjach w walce dzigki temu treningowi, gdy pozycja jest niska i wydtuzona, albo ciato i
pozycja sa skrecone, w dalszym ciagu potrafimy zachowac¢ zwinnos$¢ krokéw i swobodg emi-
sji sity. Du li zhuang przede wszystkim odnosi si¢ do fa li przy pomocy nog - jest podstawo-
wym ¢wiczeniem przygotowujacym do kopnigé. Pozycje siedzace pozwalaja rozwina¢ zdol-
no$¢ do dziatania w sytuacjach nietypowych, gdy nie mamy oparcia dla emisji sily.

hunyuan li, mozna zacza¢ ¢wiczy¢ pingbao zhuang, chengtuo zhuang, gougua zhuang, niao
nan fei zhuang itd. Gdy ma si¢ pewne podstawy w ¢wiczeniu pozycji wysokich, mozna
przejs¢ do ¢wiczenia pozycji niskich i siedzacych. Kazdej pozycji poswigci¢ trzeba uwagg i
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czas, by moc rozwina¢ zdolnos¢ dziatania w roznych, zmieniajacych si¢ sytuacjach. Mozemy
wybra¢ jedna, dwie pozycje i na nich si¢ skoncentrowac. Nie powinni$my jednak zapominac
tez o ¢wiczeniu pozostatych.

Zhan zhuang w yiquan polega na tym, ze przy wykorzystaniu odpowiednich form aktywnosci
mentalnej, poprzez mo jin rozwija si¢ i wzmacnia zréwnowazong we wszystkich kierunkach
hunyuan li. Celem jiji zhuang jest szukanie i rozwoj hunyuan li. Hunyuan li jest w centrum
catego systemu treningowego yiquan.
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O SHI LI

Gdy dzigki ¢wiczeniom mo jin, mamy juz pewne odczucia i do§wiadczenie odnosnie hunyuan
li, powinni$my wigcej uwagi poswigcic¢ takze shi li.

Mistrz Yao Chengguang mowi, ze zhan zhuang to podstawa, natomiast shi li jest elementem
kluczowym. Jego zakres jest najszerszy, poziom trudno$ci najwyzszy. W calym systemie tre-
ningowym yiquan, shi li jest tym co taczy podstawy z treningiem zaawansowanym. Poziom
umiejetnosci walki jest $cisle zalezny od treningu shi li. W treningu yiquan, shi li trzeba po-
Swigci¢ odpowiednio duzo uwagi.

Dlaczego trzeba ¢wiczy¢ shi 1i? W zhan zhuang rozwijamy i wzmacniamy hunyuan li przy
wzglednie statycznej pozycji ciala. Gdy ciato zaczyna si¢ ruszaé, odczucie petni hunyuan li
zwykle znika. Dopiero po ponownym dostosowaniu pozycji i aktywnosci mentalnej, hunyuan
li znoéw sig pojawia. Yao Zongxun méwit: ,,Jesli nie ma podstawy w hunyuan li, nie ma co
méwic o umiejetnosciach walki. Ale nie da si¢ walczy¢ stojac w zhan zhuang. Trzeba huny-
uan li rozwinigta w zhan zhuang przenie$¢ do ruchu, umie¢ ja wykorzysta¢ takze w ruchu
gwaltownym i szybko zmieniajacym si¢. Ten proces przejscia od bezruchu do ruchu dokonuje
si¢ przy pomocy shi li.”

Gtownym celem shi li jest kontynuowanie, przy wykorzystaniu odpowiedniej aktywnosci
mentalnej, rozwijania i wzmacniania hunyuan li, w sytuacji gdy cale cialo si¢ porusza - tak by
przy zmianie potozenia nadal odczuwacé catosciowa, petna sil¢ i méc jej swobodnie uzywac.
W ten sposob tworzymy podstawy dla umiejgtnosci emisji sity w dowolnym momencie, w
dowolnej sytuacji. Shi li jest jednoczesnie forma kontroli jako$ci ¢wiczen zhan zhuang. Ja-
ko$¢ zhan zhuang bezposrednio wptywa na jakos¢ shi li. Zhan zhuang i shi li sa z soba wza-
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jemnie powiazane, wzajemnie na siebie wptywaja. Shi li to powigkszenie zhan zhuang - roz-
ciagnigcie zhan zhuang w przestrzeni.

Rozpoczynajac nauke shi li stosowac si¢ nalezy do zasad: naturalno$ci, migkkosci, powolno-
ici, relaksu i subtelnosci. Swiadomos¢ sity calego ciata musi by¢ catosciowa i zrownowazona.
Kosci podpieraja, stawy sa zrelaksowane 1 zwinne, mig$nie zrelaksowane i rozciagnigte, za-
chowyemy odczucie ,,rozluznienia nie rozluznienia”. Nalezy odczuwac ruch ciata w otocze-
niu powietrza, subtelny jak rozwijanie jedwabnej nici. Gdy jedno miejsce si¢ porusza, trzeba
mie¢ §wiadomo$¢ ruchu catego ciata, czyli ,,gdy ciato si¢ porusza, nie ma miejsca, ktore by
si¢ nie poruszato”. Stopniowo nastgpuje poglebienie subtelnosci ruchu, zwigkszenie koncen-
tracji, umyst i sita nie ulegaja przerwaniu, cate cialo porusza si¢ naturalnie.

Niezaleznie czy chodzi o zhan zhuang, czy shi li, w poczatkowym etapie nauki nalezy si¢
zdecydowanie wystrzega¢ pospiechu. Yiquan podkresla ducha, umyst, odczucia. Gdy ruchy
sq szybkie, umyst jest niecierpliwy, co powoduje ,,przesliznigcia” nad odczuciami - efekty
staja si¢ zgrubne, co negatywnie wplywa na rozwoj 1 uzycie hunyuan li. Dlatego na poczatku
trzeba ¢wiczy¢ powoli i subtelnie- im subtelniej, doktadniej, i wolniej, tym tatwiej rozwinad
doskonata koordynacje¢ §wiadomosci i ciala.

Poniewaz rece sa wyjatkowo wrazliwe, gdy zaczyna si¢ nauke shi li, pracg¢ z odczuwaniem
oporéw mozna zacza¢ od rak. Nastgpnie stopniowo staramy sig rozciagna¢ te odczucia na
pozostate czesci ciala, catym ciatem ,,smakujac” shi li w powolnym, delikatnym i bardzo sub-
telnym ruchu.

Podczas shi li, niezaleznie od tego jaki ruch wykonujemy i jaka aktywno$¢ mentalng wyko-
rzystujemy, gdy wykomjemy ruch do przodu, jednocze$nie powinnismy odczuwac site wska-
zujaca do tytu. Gdy wykonujemy ruch do tylu, powinni$my odczuwac sitg skierowana do
przodu. To samo dotyczy gory i dotu, lewej 1 prawej strony. To jest sens sformutowania ,,sita
w kierunku przeiwstawnym do ruchu”. Celem jest rozwinigcie odczucia sit przeciwstaw-
nych w r6znych sytuacjach, by uzyska¢ podstawy dla spontanicznej emisji sity podczas walki
stosownie do odczucia.

Formy treningu shi li mozna podzieli¢ na:

+ Cwiczenie w miejscu. Na poczatku wykonuje si¢ wielokrotnie éwiczenie jednego
okreslonego ruchu, np. pingtui shi li. Pozniej kaihe shi li, fu’an qiu, boshui itp. Jest to
przygotowanie do ¢wiczenia syntetycznego shi li w miejscu.

* Syntetyczne shi li w miejscu. W jednym ¢wiczeniu taczy si¢ rézne ruchy shi li w zu-
petie dowolnej kolejnosci. Mozna np. wykonaé pingtui, po nim kaihe, po nim fu’an
qiu, boshui itd. Celem jest przygotowanie do réoznorodnych zmian w trakcie ¢wiczen
pojedynczego tui shou.

« Cwiczenie pojedynczych ruchéw z krokami (w nastgpnym rozdziale zostana opisane
¢wiczenia krokow). Jest to przygotowanie do syntetycznego shi li z krokami.

* Syntetyczne shi li z krokami. W jednym ¢wiczeniu taczy si¢ rézne ruchy shi li z kro-
kami w dowolnej kolejnosci. Celem jest przygotowanie do réznorodnych zmian w
swobodych pchajacych rekach i w san shou.

Gdy w shi li z krokami ruchy sa skoordynowane, naturalne, mozna zacza¢ swobodnie zmie-

nia¢ kierunek do przodu i do tytu, np. do przodu krok, do tytu krok, do tylu krok, do przodu
dwa itp Gdy w tym osiagniemy wpraweg, mozna przejs¢ do ¢wiczenia ze zmiennymi krokami
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w réznych kierunkach, stopniowo mozna swobodnie zmienia¢ pozycje i tory ruchu, unikajac
okreslonego porzadku.

Gdy w subtelnym, powolnym ruchu do§wiadczamy wyraznie sity huanyuan li, trzeba ,zbu
rzy¢ mury”’, zmieni¢ ruch wolny w szybki, duzy w maty - czyli trzeba ¢wiczy¢ czasem wol-
niej, czasem szybciej, czasem wykonujac dluzsze ruchy, a czasem krotsze. Nastgpnie caty
porzadek i rytm trzeba zmienia¢ w trakcie ¢wiczenia, poniewaz w walce nie mozna najpierw
sig przygotowac, a pozniej przygotowany ruch zastosowac - mozna spotkac si¢ z réznymi
okolicznos$ciami, i trzeba umie¢ si¢ do nich dostosowac. Zatem zachowujac odczucie ciagto-
Sci, w shi li zmieniamy jednak rytm, wprowadzamy pauzy. Musimy mie¢ zdolno$¢ do swo-
bodhego wyzwolenia sity w dowolnym momencie, stosownie do sytuacji, zblizajac si¢ do
wymogow walki wrecz.

Gdy w shi li osiagnie si¢ wysoki etap, zachowujemy odczucie pelni ,,wygodne;j sity”, cato-
$ciowos$¢ 1 harmonig, niezaleznie od tego jakie nast¢puja zmiany. Gdy umyst gdzie$ dociera,
sita tam dociera - nie ma rozgraniczenia miedzy umystem, a sita. W koncu 1 pojecie shi li
przestaje mie¢ znaczenie - osiaga si¢ etap naturalnosci.

O shi li Yao Zongxun powiedziat: ,,W shi li jestes jak flaga na wietrze, jak ryba w rzece. Fla-

ga powiewa w sposob nieprzewidywalny, nie ustaloggly wiatr powiewa, ona reaguje, ryba

jakby sig¢ lekko poruszata, a faktycznie to woda ja niesie”.
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O MOCA BU

Umiejetno$é kontroli dystansu w walce jest bardzo istotna. Wymaga ona odpowiedniej pracy
ndg. Mistrz Yao Chengguang wyjasnia, ze w walce przeciwnicy caly czas sa w ruchu, dystans
mig¢dzy nimi si¢ nieustannie zmienia. By moc efektywnie broni¢ si¢ i atakowac, trzeba wyko-
rzyst¢ kroki, odpowiednio do sytuacji zmieniajac dystans i pozycjg. Dobra praca ndg powin-
na by¢ precyzyjna, sprezysta i zwinna. Powinnismy by¢ w stanie zachowac¢ pozycje¢ dominu-
jaca i mozliwos¢ efektywnej emisji sity w kazdym momencie walki. Wszelkie ruchy ataku i
obrony opieraja si¢ na krokach. Kroki o ktérych mowa sa inne od zwyklego chodzenia, czy
biegu, sa tez inne od krokow sportowcow biegaczy, czy skoczkow. Jest to bardzo specyficzny
rodzaj ruchu. Moéwi si¢: ,,Zdradze raczej dziesie¢ metod uzycia sily niz jedna metodg kro-
kow”, ,,Gdy rece docieraja do celu, kroki trafiaja we wlasciwe miejsce, walka staje si¢ fatwa
jak zabawa”. Te klasyczne maksymy dobitnie podkreslaja znaczenie krokow w walce.

Podstawowy trening krokow w yiquan nosi nazw¢ mocabu. Moca oznacza tarcie. W trakcie
¢wiczenia krokow, gdy stope przenosimy ponad podtozem, wyobrazamy sobie ze jak gdyby
ocierata ona o podtoze, odczuwajac wynikajacy stad opor. Moca bu mozna zatem okresli¢
jako shi li dla nég.

Rozpoczynajac naukg moca bu, nalezy przestrzega¢ zasad: naturalno$ci, migkkosci, relaksu i
subtelnosci. Wykorzystana musi by¢ praca mentalna. Sita catego ciata powinna by¢ odczu-
wana jako zjednoczona i zréwnowazona. Doswiadczamy tu hunyuan li w sytuacji gdy nogi
wykonuja ruch. Oczywiscie taczy si¢ do z odpowiednia praca gornej czesci ciata. Ruch jest
catosciowy zgodnie z klasyczna zasada: ,,Gdy gora si¢ porusza, dot samoistnie podaza, gdy
dot si¢ porusza, gora samoistnie prowadzi”.

Cwiczenie mocabu zaczynamy stojac wyprostowani. Najpierw nalezy si¢ skupi¢. Wzrok skie-
rowany jest na cel daleko z przodu. Kolana sa lekko ugigte. Dionie umieszczamy w pewnej
odleglosci od ciala, po obu jego stronach, jakby spoczywaty oparte na balustradach, dzigki
czemu latwiej nam utrzymac¢ rownowage (chodzi wylacznie o takie wyobrazenie, a nie o fak-
tyczne podpieranie si¢). Zacznijmy od kroku lewa noga. Wyobrazmy sobie, ze cala lewa sto-
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pe powoli wyciagamy z blota (ciato ciagnie noge), tak jakby$my starali sig, zeby but z niej nie
spadt 1 nie pozostal w blocie. Mozna wyobrazi¢ sobie, ze tylne kolano jest jak gdyby podcia-
gane do gory linka, co pomaga wyciagnaé stope z btota. Stopa (Srodek stopy) jest jak gdyby
oparta na drewnianej rolce. Rolk¢ t¢ powoli przesuwamy do przodu. Ale jednocze$nie nalezy
wyobrazi¢ sobie jakby si¢ ja chciato przesuna¢ do tytlu. Zawsze powinni$§my mie¢ $wiado-
mo$¢ sit przeciwstawnych. Gdy podczas wysuwania lewej nogi do przodu jej kolano niemal
si¢ prostuje, odstawiamy t¢ noge w lewo o dwie szerokosci stopy (okoto 20 cm). Najpierw
opuszczamy na jddoze przednia czg$¢ stopy. Nastgpnie cigzar jest stopniowo przenoSzony na
lewa nogg, a pigta lewej stopy w trakcie tego ruchy opada na podtoze. Kolano lewej nogi lek-
ko sig ugina. Gdy cigzar calkowicie zostanie przeniesiony na lewa nogg, zaczynamy powoli
,Wyciagac z btota” prawa stopg. Wymogi sa takie same jak podczas poprzedniego kroku. Po-
dobnie ¢wiczy si¢ takze kroki do tytu.

Ruch ten mozna okresli¢ stowami: uniesienie, przestgpowanie, przydeptywanie, wciaganie.
Uniesienie odnosi si¢ do kolana. Przestgpowanie dotyczy ruchu gdy przenosimy stope ponad
podtozem. Przydeptywanie dotyczy intencji podczas stawiania stopy. Wciaganie oznacza od-
czuweie lekkiego ,,wciagnigcia” centrum stopy.

Po pewnym opanowaniu podstaw, mozemy rozwina¢ ¢wiczenie. Gdy przednia (lewa) stopa
przesuwa rolke¢ do przodu, to wykorzystujemy sitg tylnej nogi i cate ciato. Gdy kolano si¢
niemal prostuje, i odstawiamy stopg w bok o okoto 20 cm, w dalszym ciagu wysuwamy ja
takze do przodu, popierajac to tylna noga i calym ciatem. Krok prawa noga wykonuje si¢ w
ten sam sposob. Cwiczy sie takze kroki do tytu. Kroki mozna tez wydtuzy¢, jest to tzw. duzy
krok. Jego ¢wiczenie sprzyja wzmocnieniu ndg. Uczymy si¢ krotszych i dtuzszych krokow,
by umie¢ dostosowac si¢ do réznych sytuacji w walce. Celem jest zwigkszenie dtugosci kroku
i sity nog. By moc si¢ dostosowaé do roznych sytuacji w walce. Cwiczenie duzego kroku po-
wigzane jest tez ¢wiczeniem niskich i dlugich wariantow pozycji bojowych, ktore migdzy
innymi pozwalaja zwigkszy¢ sit¢ nog 1 stabilnos¢.

Podczas ¢wiczenia mocabu nalezy zwrdci¢ uwage na nastgpujace kwestie:

*  Gdy uzyska si¢ podstawowe odczucia oporow dotyczace stop, mozna wyobrazi¢ so-
bie, Ze cate cialo ponizej talii znajduje si¢ w blocie. Jego ggstos¢ stopniowo zwigksza
si¢. Mozna wyobrazi¢ sobie, ze trudno jest brnac przez geste btoto, a stopa jak lemiesz
pluga tworzy bruzdy. Celem jest rozwinigcie odczucia oporu i1 zwigkszenie sity nog.
Jest to jednocze$nie ¢wiczenie catego ciata.

* Trzeba zwrdci¢ uwagg na odczucie ,,jakby ciato byto zawieszone na linie”, zachowu
jac wyprostowane cialo. Koncentracja na treningu ndg nie powinna powodowac utraty
prawidlowej, stabilnej pozycji catego ciata.

* Trzeba zwroci¢ uwage na symetrig. Jesli stwierdzimy, ze jedna z nog jest wyraznie
stabsza, musimy wigcej uwagi poswigcic jej ¢wiczeniu.

* Przed ¢wiczeniem krokéw do przodu i do tylu mozna ¢wiczy¢ kroki w miejscu, wyko-
rzystywaé inne ¢wiczenia pomocnicze, ktore pomagaja wzmocnic¢ nogi i rozwinac
umiej¢tnos¢ utrzymania rownowagi, jak unoszenie 1 opuszczanie stopy z boku ciata,
unaszenie stopy i ,,przydeptywanie” przed ciatem, unoszenie kolana w kroku do tytu i
inne.

* Niezaleznie czy wykonujemy kroki do przodu, do tylu, czy taczac w réznych kombi-
nacjach kroki do przodu i do tytu, wykonujac je takze w zmiennym rytmie, wzrok caty
czas jest skierowany na cel daleko z przodu.
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Wang Xiangzhai powiedziat: ,,Kroki okreslaja pozycje. Kroki sa tez tym co czyni pozycje
nieustalona. Gdy przednia noga wchodzi, tylna nastgpuje. Przednia i tylna maja w naturalny
sposob okreslona pozycje. Z kroku do przodu zrob krok do tytu. Z kroku do tytu zréb krok do
przodu. Z kroku do przodu zrob krok do tytu, ktéry bedzie przygotowaniem do kroku do
przodu. Z kroku do tylu zréb krok do przodu, ktéry bedzie wlasciwie pierwsza faza kroku do
tyhu. Niech nie bgdzie okreslonej pozycji”.

Zatem gdy mamy pewne podstawy w ¢wiczeniach krokow do przodu i do tytu (w tym w ¢wi-
czeniach duzych krokow), powinni§my zmienia¢ kolejnos¢ i rytm. Do przodu lub do tylu,
caly krok, albo pot, maty albo duzy, w rownomiernym tempie, albo nagle przyspiesz, Umyst
musi by¢ skupiony i czujny. Wyobraz sobie, ze gdy wykonujesz krok do przodu, nagle twoja
stopa natyka sig na jaka$ przeszkodg, albo juz stawiasz stopg na podtoze, a tam akurat jest
dziura. Musisz natychmiast wyu¢ zmiang sytuacji, i odpowiednio zareagowacé, albo zatrzy-
mujac stopg, albo zabierajac ja z powrotem. Caty czas jakbys si¢ poruszat na krawedzi prze-
pasci, albo po cienkiej warstwie lodu. Celem jest przygotowanie do wymogow walki wrecz.
Tak, by przeciwnikiie mogt odczyta¢ naszych intencji i rytmu ruchu, zeby w zmieniajacych
sytuacjach zachowa¢ odczucie peni sity i zdolnos¢ do jej efektywnej emisji.
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O FA LI

Niektore osoby zajmujace si¢ yiquan maja o tym systemie tylko powierzchowna wiedzg.

Uwazaja, ze wystarczy duzo ¢wiczy¢ zhan zhuang, by moc w pelni rozwina¢ eksplozywna,

sprezysta sile catego ciata. Mistrz Yao Chengguang podkresla, ze w walce nie mozna opieraé

si¢ tylko na bezruchu zhan zhuang, czy na powolnosci shi li. By moc zwycigza¢ w walkach
niezbedna jest tez umiejetnos¢ odpowiedniego uzycia gwattownego ,,wybuchu sity”. Zhan

zhuang, shi li i mocabu sa tylko ¢wiczeniami podstawowymi yiquan. Ich celem jest rozwinig-

cie i opanowanie hunyuan li, stworzenie w ten sposob warunkéw dla fa li. Natomiast fa li jest
pocstawa dla umiejetnosci walki, Yiquan jest spojnym systemem metod treningowych, ktore

sa z soba $cisle powiazane. W procesie treningowym kazda faza shuzy kolejnej, zadnej z nich

nie moze zabraknac.

Fa lito efektywne uzycie sity w sztuce walki. Fa li jest w treningu yiquan bardzo waznym
etapem. U podstaw yiquan tkwia studia nad metodami emisji sity réznych sztuk walki. Stop-
niowo rozwinigty zostat specyficzny system treningu fa li. Gléwne czynniki wptywajace na
jakos$¢ fa li to:

*  Wysoki stopien stymulacji uktadu nerwowego, wywotany przez odpowiednia prace
mentalng. Cwiczac jiji zhuang wyobrazasz sobie na przyktad, ze z wszystkich stron
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otaczaja ci¢ jadowite weze 1 dzikie zwierzeta, ktore ze soba wzajemnie walcza. Whoski
na twoim ciele powstaja jak ostrza. Caly czas jeste§ gotowy do walki na §mier¢ 1 zy-
cie. Duch jest pobudzony w wysokim stopniu. Masz uczucie, ze gdy dojdzie do walki,
to tam gdzie trafisz kamienie beda pgkaly, gory beda sig rozpadaty. ,,Walka opiera si¢
na odwadze”. Bez nieustraszonego ducha najlepsza technika jest bezuzyteczna. Klu-
czowym punktem fa li jest stan dziatania jakby w realnym zagrozeniu.

*  Wykorzystanie nacisku tylna stopa na podtoze i wynikajacej stad sity reakcji. Gdy
wykonujemy no jin w jiji zhuang, caly czas pracujemy z tym, cato$ciowym ruchem,
gdzie tylna stopa naciska podtoze i popycha ciato do przodu.

*  Zespot sit przeciwstawnych w catym ciele. Im petniejszy jest zespot tych sit, tym pel-
niejsza, a zatem wigksza emitowana sita (dodaje si¢ szybko$¢ ruchu wszystkich czesci
ciata). Podstawa dla catosci sa sity przeciwstawne w kierunku gora-dot. Wang
Xiangzhai powiedzial. ,,O$ zmian relaksu i napigcia jest pomigdzy gora i dotem”. Po-
faczenie i wzajemne prowadzenie gory i dotu jest baza dla catego zespotu sit przeciw-
stawnych. Mo jin w zhan zhuang oraz shi li shuza rozwojowi sit przeciwstawnych.

* Szybkie oscylacje wszystkich cz¢sci ciala podczas ciaglych zmian pomigedzy napig-
ciem i rozluznieniem. Im wigksza czgstotliwos¢ tych wibracji tym sita jest wyzwalana
gwattowniej, tym tatwiej jest ja wyzwoli¢ natychmiast, w dowolnym kierunku, przy
pomocy dowolnej czgsci ciala, stosownie do potrzeb. To ta pulsacja ciala o ktorej mo-
wil Wang, to ten ,,wieczny 1 nigdy nie konczacy si¢ ruch”.

Cwiczac fa li trzeba przestrzegaé zasad: naturalnosci, relaksu, catosciowosci, koordynacii,
szybkosci 1 eksplozywnosci. Proces emisji sity obejmuje dwie fazy: kumulacje 1 emisjg. Naj-
pierw jest kumulacja i oczekiwanie na wyzwolenie. Umyst i cialo musza by¢ w stanie ,jakby
rozluznienia, ale nie rozluznienia” —rozluznienie ani napigcie nie moze by¢ zbyt duze. Umyst
musi by¢ skupiony. W pewnym momencie ruchu, nagle, w sposob eksplozywny jest emito-
wana sita przy pomocy jakiej$ czgsci ciata.

Sita emitowana w yiquan, to hunyuan li sita zrownowazona i skoordynowana we wszyst-
kich kierunkach, nazywana rowniez sila catosciowa. Cato§ciowos¢ nie jest czyms absolut-
nym. Rozproszenie to nadmiar rozluznienia, to brak odczucia sit przeciwstawnych w kierun-
kach goéradot, lewy-prawy, przéetyt i ich harmonii. Przejawia sig tym, ze fa li jest wolne,
sztywne, nieskoordynowane. Natomiast cato§ciowos$¢ to wykorzystanie wszystkich dajacych
si¢ wykorzystac sit ciala, ,,na powierzchni i w giebi”, skoordynowane i rownomierne - z
ogromry szybkoscia nastepuje gwattowny skurcz. Po krotkim spigciu nastepuje natychmia-
stowe rozluznienie, by moéc ponownie wyzwoli¢ site. Relaks (ale nie rozluznienie) to kumu-
lowanie sity, napigcie (ale nie sztywnos$¢) to emisja sity. Zmiany napigcia i rozluznienia okre-
Slaja caty proces fa li. Im wigksza szybko$¢ zmian, tym wigksza jako$¢ fa li. Wang Xiangzhai
mowil: ,,Relaks i napigcie, napigcie i relaks we wlasciwym stopniu, puste i petne, petne 1 pu-
ste wzajemnie stanowig dla siebie korzen”. W krétkim procesie fa li zawiera si¢ wiele rodza-
jow sity i wykorzystanych zostaje wiele zasad, jak cato$ciowa sprezysta sita, sita wkrecania
sruby wynikajaca ze spiralnych ruchow konczyn, trojkat sit wynikajacy z ugigcia konczyn,
dzwignia, uko$na ptaszczyzna wynikajaca z przyjgtej pozycji ciata, itd.

Fa li jest podsumowaniem treningu podstawowego: zhan zhuang, shi lii mocabu. Nie jest
mozliwe ¢wiczenie fa li bez treningu podstawowego. Niektorzy jednak, mimo ze przeszli

przez trening podstawowy, nie potrafia prawidtowo emitowac sity:

*  Wykonujac fa li nie uzyskuja stanu wysokiej stymulacji psychiczne;.
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* Cialo jest zbyt sztywne 1 spigte, ruchy nie sa harmonijne, nie jest wykorzystana w pel-
ni sita ndg, goéra i dot nie wspolpracuja ze soba.

» Jesli zachowana jest cato$ciowos¢ 1 koordynacja, to czas dziatania sity jest zbyt diugi,
nie ma przyspieszenia, tworzy si¢ sita pchajaca , a nie eksplozywna.

Gloéwna przyczyna sa braki w treningu metod podstawowych, 1 niedostateczne rozumienie
wymogow wykonania fa li. Dlatego podczas fa li trzewrdci¢ uwage na nastepujace punk-

ty:

e Duch musi by¢ skupiony, psychika wprowadzona w stan wysokiej stymulacji, $wiado-
mos¢ ,,rozciagnigta i powigkszona”, powinnismy mie¢ odczucie wielkiej, daleko sig-
gajacej sity, czujac, ze gdy gwaltownie poruszymy cialem, jesteSmy w stanie wywotac
tornado.

* Przed fa li ciato powinno by¢ ,,jak rozluznione, ale nie rozluznione”, powinien by¢ za-
chowany wlasciwy stopien rozluznienia i napigcia.

* Podczas fa li glowa jakby prowadzita do gory, tylko gdy zachowane sa sity przeciw-
stawne w kierunku goraot, mozliwe jest pelne wykorzystanie mozliwosci ciata przy
fa li.

* Trzeba zwroci¢ uwage na nacisk na podloze tylna stopa, by uzyskac site popychajaca
cate ciato do przodu.

* Nalezy wyobrazi¢ sobie, ze cz¢s$¢ ciata przy pomocy ktorej wykonujemy fa li, jakby
udezata w rozpalone do czerwonosci zelazo, gdy tylko dochodzi do kontaktu, nastg-
puje emisja sity — w taki sposob osiaga si¢ szybko$¢ emisji sity i ruchu powrotnego.
Fa li musi by¢ jak najszybsze i najsilniejsze. Nie mozna przy tym traci¢ ciagtosci i ca-
tosciowosci.

* Fali trzeba potaczy¢ z shi sheng, wykorzystujac dodatkowa stymulacje¢, dopeiniajac w
ten sposéb fa li.

Emisja sily moze przejawia¢ si¢ na dwa sposoby, jako uderzenie i jako pchnigcie. W przy-
padku uderzenia, sita dziata na ciato przeciwnika na kréotkim odcinku, w bardzo krétkim cza-
sie, w sposob skoncentrowany. Im mniejsza powierzchnia kontaktu, tym sila penetrujaca jest
wigksza. Nie wystgpuje tu wyrazne przemieszczenie ciata przeciwnika, natomiast powazne sa
obrazenia. W przypadku pchnigcia, zwigkszony jest czas w jakim sita oddziatluje na przeciw-
nika oraz droga jej dziatania. Zwigkszona jest powierzchnia kontaktu z ciatem przeciwnika.
Nastepuje duze przemieszczenie jego ciata, natomiast nie wystgpuja powazne obrazenia.

Trening fa li mozna zacza¢ od pojedynczych ¢wiczen w miejscu. Nastepnie mozna je pota-
czy¢ z krokami i wykonywa¢ w réznych kierunkach. P6zniej mozna przej$¢ do etapu swobod-
nego fa li, gdy taczy si¢ w dowolnej kolejnosci rézne formy emis;ji sity, przy pomocy réznych
czgsci ciata. Gdzie nastapi wyobrazony kontakt, tam mozna emitowac site. Mozna zmieniac
rytm, wykonywac¢ ruchy szybciej lub wolniej, ruchy moga by¢ czasem dtuzsze, czasem krot-
sze, ciato moze by¢ ustawione czasem na wprost, a czasem skosnie, tak bysSmy w réznych
warunkach byli w stanie wyzwoli¢ calo$ciowa site. Powinno to by¢ polaczone ze stanem
mentahym ktory okresla si¢: ,,Gdy dochodzi do kontaktu z przeciwnikiem, cialo jest jak na-
gle wybuclajaca bomba”. Ale wtedy jeszcze nie mozna powiedzieé¢, ze w petni opanowato si¢
fa li. Fa li musi by¢ kontrolowane i rozwijane w praktyce tui shou i san shou. Trzeba nieustan-
nie wychgac¢ wnioski z tej praktyki i doskonali¢ swoje fa li.
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OD TLUMACZA:
Pierwotnie planowana mata praca ostatecznie zmienita sie¢ w duzg ksiazke wydang w Chinach w
2005 roku.

AKADEMIA YIQUAN
www.yiquan.pl

Tel. kom. 0603 427 087
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