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Ogolna teoria

Poczatki sztuki walki siegajg epoki Walczacych Krolestw. Potem Bodhidharma potaczyt metody
»przemywania szpiku” i ,,przemiany $ciegien” z metoda ¢wiczen pieciu zwierzat Hua Tuo, dajac
poczatek naszej metodzie. Chociaz dzis istnieje wiele szkol, to wszystkie wywodzg sie z jednego
zrédla. Niezaleznie jak podzielone, to zawsze w nazwie jest quan — pie$¢. Kazda akcja powinna by¢
odpowiednia do sytuacja i skuteczna — to jest sens pojecia quan. Powinna by¢ rownowaga
pomiedzy ruchem i bezruchem, nalezy madc bronic sie i atakowac. To jest droga instynktownego
uzycia wlasnych mozliwosci, a nie ¢wiczenia ustalonych form i rozprawiania o ustalonych

technikach.

Droga sztuki walki nie powinna by¢ traktowana jako co$ niezwykle trudnego. Trzeba wiedziec, ze
tak zwane niezwykle umiejetnosci faktycznie wynikaja z rzeczy tatwych. Mozna ¢wiczy¢ w
kazdym miejscu i w kazdej chwili - idac, stojac, siedzac i lezac. Przede wszystkim pozycja ciata
powinna by¢ prawidlowa, Swiadomos¢ pusta, duch skupiony, oddech spokojny. Tak kultywowane
jest wewnetrzne i zewnetrzne, eliminowane jest zte i brudne, miesnie, kosSci i krew sg trenowane

bez treningu, kultywowane bez kultywowania, naturalny potencjat stopniowo sie rozwija.

Na poczatku, niezaleznie od tego w jakiej jesteSmy pozycji, wystarczy zwroci¢ uwage , czy
wszystkie stawy wspolpracuja, czy wystepuje elastyczna sita wynikajaca z kierowania
Swiadomoscia, przeptywu krwi i oddechu. Ogolnie mowiac chodzi o osiggniecie stanu wygody i
sity. Obserwujemy Swiadomos¢, ciato jest jak drzewo siegajace nieba, podparte z wszystkich stron,
a réwnoczes$nie jakby ptywajace, unoszace sie na falach powietrza, wlosy jakby wyciagajq sie
daleko i kotysza sie, krew jak morze, jak ocean z nieustannymi falami i wirami, duch jak wielki
piec hutniczy roztapiajacy wszystko, serce jak balon unoszacy sie na morzu, ktéry w kazdej chwili
moze przebic¢ igla. To sa gtdwne idee treningu umyshu i ciata. Trudno to osiagnac bez oczyszczenia
umystu i zatopienia w naturze. Ale przede wszystkim nalezy wystrzegac sie uzycia sity, gdy uzywa
sie sily, to energia zostaje zablokowana, yi zatrzymane, duch ztamany, wszystko jest nie tak. Nie
mozna zapomina¢ o rownomiernosci w shi li, o strukturze, o wykorzystaniu relacji sit w fa li, o
trojkatach i spiralach - wszystkich elementach sktadajacych sie na jedna site. Trzeba zwroci¢ uwage
na napiecie i rozluznienie, ugiecia powierzchni i wykorzystywac wszystko w starciu z
przeciwnikiem. Trudno to opisa¢ stowami i na pismie. Ci, ktdrzy chca sie uczy¢, musza to wytrwale

studiowac.



Objasnienie sztuki walki

Sztuki walki obecnie podzielone sg na szkoty i style. Istniejg r6zne metody, ale wszystkie w nazwie
majq quan — piesc¢. To pojecie nie jest zwykle doglebnie badane. Wyjasniajacy najczesSciej skupiaja
sie na dostownym znaczeniu znaku pies¢, wskazujac na dion zaci$nieta w pies¢, albo méwia o
odwadze i sile niezbednej do walki z przeciwnikiem. To jest bardzo powierzchowne wyjasnienie, a

nie prawdziwie gleboki sens.

Gleboki sens polega na tym, by kazda akcja byla odpowiednia do sytuacji i skuteczna. Powinna by¢
réwnowaga pomiedzy ruchem i bezruchem, nalezy méc bronic¢ sie i atakowac. To jest droga
instynktownego uzycia wiasnych mozliwosci, a nie ¢wiczenia ustalonych form i rozprawiania o
ustalonych technikach. Rownowaga miedzy ruchem i bezruchem, modc bronic¢ sie i atakowac to
zasady. Bezruch-obrona, ruch-uzycie (bezruch to ruch, ruch to bezruch) to uzycie jednego.
Odpowiednio$¢ i skuteczno$¢ musza by¢ zawsze zachowane. To jest droga instynktownego uzycia

wiasnych mozliwosci, wlasciwa $ciezka w odroznieniu od manowcéw ¢wiczenia form i technik.

Nie chodzi o forme ruchu, a o0 wykorzystanie zmian rozluznienia i napiecia, i jak umyst kieruje
ruchem. Skupienie sie na formie w treningu walki jest bledem, jest skupianiem sie na rzeczach
pobocznych, a lekcewazeniem podstawy, w ten sposob nigdy nie osiggnie sie celu. Bez podstawy
nie ma mowy o praktycznym wykorzystaniu, o emisji sity odpowiednio do sytuacji, o zmianach

odpowiednio do okolicznos$ci. Tego nie osiagnie sie przez ¢wiczenie form i ustalonych technik.



Yiquan

Pierwsza sekcja: Propozycja nazwy yiquan

Ludzkie cialo to jedno$¢ na zewnatrz i wewnatrz, umyst i ruch sg jednym. W ¢wiczeniach i teorii
istotna jest tylko prawda, nie mozna dzieli¢ na wewnetrzne i zewnetrzne. Dlatego sprzeciwiam sie
uzyciu nazw styl wewnetrzny lub styl zewnetrzny. Sprzeciwiam sie tez uzyciu koncepcji, technik i
form niezgodnych z praktycznym wykorzystaniem. Zeby wyjasni¢ sens sztuki walki i zrobi¢ co$ dla
rozwoju sztuki walki w 1926 roku zaczatem propagowac yiquan. Uzylem stowa yi (intencja,
umyst), by wyrazi¢ w czym kryje sie gtdwna zasada sztuki walki. Jesli chodzi o metody treningu,
nacisk potozytem na zhan zhuang. W poszukiwaniu praktycznego zastosowania nie szukatem
mnogosci kombinacji formy. Niezaleznie w ruchu, czy w bezruchu, wszystko prowadzone jest
przez intencje. Intencja, energia i sila staja sie jednym. Chodzi o biegle wykorzystanie relacji sit.
Dlatego nazwatem to yiquan. Chodzilo o wyeliminowanie walk miedzy stylami, o zachowanie

prawdziwego sensu sztuki walki.

Druga sekcja: Metoda ¢wiczen zhan zhuang

W metodzie ¢wiczen zhan zhuang nie rozpatrujemy rozdzielnie yin i yang, ruchu i bezruchu,
pustego i pelnego, otwarcia i zamkniecia, oddechu i pulsowania — wszystko to jest wzajemnie

zalezne. Opiera sie to na reagowaniu przy pomocy jednej idei, stad nazwa yiquan.

Trzecia sekcja: Wyjasnienie ruchu yi -idei

Idea istnieje w Tobie, jest ruchem serca, oddziatuje na Ciebie. Niewatpliwie istnieje. Cwiczacy
powinien przede wszystkim zrozumie¢ idee. Wtedy ruch i bezruch zacznie by¢ sensowny i
korzystny dla ciatla. Dobry stan zdrowia pozytywnie wptywa na ducha (serce), a zty stan ciata w
duzej mierze wynika ze stanu ducha. Dlatego trzeba szukac ich harmonii. Harmonijne
wykorzystanie umystu i ciala to zdrowe wykorzystanie. By umyst i cialo byly w harmonii,
wykorzystanie serca powinno by¢ w zgodzie z idea, wykorzystanie ciata w zgodzie z z harmonig
umystu i ciala. Jest to wykorzystanie korzystne dla zdrowia, odpowiadajqce naturalnym wymogom,
w zgodzie z sytuacja. Idea jest ruchem serca, a mozg zarzadza ideg calego ciala. Mozg jest
kluczowym elementem, jest jak dowddca armii. Dlatego w sztuce walki podkresla sie, zeby glowa

byta wyprostowana, tak by ruch byt swobodny, by nie wptywato na niego odczucie wymuszenia.



Gdy ruch jest naturalny, zgodny z potrzebami, jest w harmonii z idea, decyzja jest podejmowana
swobodnie, jest to dziatanie spontaniczne, instynktowne. Ta decyzja i dzialanie naleza do danej

osoby, mozna to odczuc i ciato sie temu poddaje, bez stow.

Ruch ciala mozna podzieli¢ na dwa rodzaje. Ruch w harmonii z ideg jest ruchem korzystnym, a
ruch ktoéry nie jest w harmonii z ideg nie jest korzystny. Ruch, ktéry nie jest w harmonii z idea, to
ruch wynikajacy z pragnienia, usilowania. Dlatego mowimy, ze jest nienaturalny, nie wynika ze
swobodnej decyzji, jest ,,slepym” ruchem. Ten rodzaj ruchu wymaga wysitku, przeptyw krwi
wowczas jest zaklocony i uklad nerwowy ponosi uszczerbek. Dlatego uprawiajacy sztuke walki

powinni wystrzegac sie Slepego ruchu i wysitku.

Czwarta sekcja: Ruch w harmonii z yi - ideq

Ruch zgodny z yi psycholodzy nazywajq instynktownym ruchem. Yi (zdolno$¢ odczuwania i
obserwacji ruchu) sprawdza potrzeby catego ciala, ktore sa wspierane w zgodzie z yi, i shuzy
ruchowi. Wiasna decyzja jest naturalna. Zatem w instynktownym ruchu ciato i umyst s jednym.
Jest to ruch, ktéry odpowiada potrzebom, korzystny, a nie szkodliwy. Taki ruch moze by¢
$wiadomy lub automatyczny. Swiadomy ruch jest wspierany przez $wiadomos¢ i intencje. Po
osiggnieciu bieglosci, staje sie ruchem automatycznym, gdzie nie ma wrazenia swiadomego
kierowania nim, ale faktycznie jest on w zgodzie ze $wiadomoscia. Trening sztuki walki to praca
nad rozwojem instynktownego ruchu. Bez automatyzacji ruchu nie mozna osiaggnac etapu

,»0siggniecia sity, gi, ducha”, etapu ,roztopienia” - najwyzszego poziomu umiejetnosci.



Szes¢ wymogow treningu sztuki walki

1. Trzeba rozumiec¢ korzysc¢ z uprawiania sztuki walki

,Kto nie uczy sie sztuki walki jest glupcem, ktéremu nie zalezy na zyciu”. To wyjasnia jak wazne
jest uprawianie sztuki walki — pozwala ¢wiczy¢ ciato i kultywowac zdrowie. Wszyscy powinni o

tym wiedzie¢ i ¢wiczy¢. Gdy poznatem rado$¢ uprawiania sztuki walki, korzysc¢ z jej uprawiania,
poswiecitem sie treningowi, i nie bylbym w stanie przestac. Trening ktory wyczerpuje sity jest

btedny, to sa manowce, w sztuce walki nie powinno tego byc.

Gdy osiggnie sie wysoki poziom, inni nie widzg biegtosci, uwazaja, ze to brzydko wyglada. Dlatego
trzeba wiedziec, ze ¢wiczy sie dla siebie, a nie dla innych, ¢wiczy sie dla samoobrony i dla zdrowia.
Caly czas nalezy by¢ pograzonym w sztuce walki, kultywujac energie, nie powinno by¢ momentu,
gdy nie ma sztuki walki. Umiejetno$ci rozwijane w czasie ograniczonym nie dorownuja
umiejetnosciom rozwijanym w czasie nieograniczonym. Dlatego nie musi by¢ okreslonego czasu i

miejsca ¢wiczenia.

2. Trzeba rozumie¢ zasady sztuki walki

Sztuka walki ma zasady, metody, yi. Dopiero gdy sie je pozna i opanuje mozna mowic o
opanowaniu sztuki walki. Nie moze by¢ metody bez zasad, podobnie nie moze by¢ zasad bez yi.
Ruch sztuki walki ma pewne zasady, opiera sie na pewnych prawach. Zmiany miedzy ruchem i
bezruchem, dostosowanie do sytuacji, bez ustalonego sztywno kierunku, to wynika z natury,
przejawia sie w niezwyklej biegtosci, kierowane jest przez jedno yi. Gdy opanowane sg prawa i
metody, wowczas mozliwe jest uzycie tego. Dlatego, gdy ¢wiczy sie sztuke walki, najwazniejsze sq
te prawa. Prawa poznaje sie poprzez reguly, gdy je sie stamtad wydobedzie, wowczas mozna
odnies¢ sukces, samemu zrozumie¢, samemu 0siggnac. Gdy sie pozna prawa, wOwczas mozna
mowic o uzyciu energii i sity. Jesli nie ma zgodnosci z prawami, nie mozna mowic o uzytecznej
sile. A jesli zna sie prawa, a nie mozna uzyc energii i sity, to nie sa prawdziwe prawa. Prawa w
harmonii z energia, energia wspdlpracuje z sita, ruch i bezruch w harmonii z prawami, woéwczas
energia i sita sq uzyteczne i niezwykla bieglosc staje sie oczywista. Dlatego ¢wiczac site w sztuce

walki, niezbedna jest dogtebna znajomosc¢ praw. Tylko wtedy jest co$ za czym mozna podazac.



3. Trzeba ceni¢ podstawowe prawa zhan zhuang

Ludzie uwazajg sztuke walki za technike. Tego nie warto ¢wiczy¢. Sztuka walki to poczatek ruchu.
Prawa sztuki walki sg proste i jasne. Tajemnicze polega na subtelnosci. Dlatego, gdy rozprawiamy o
sztuce walki, mowiac o glebi, opiera sie ona na subtelnosci. Jesli méwimy ptytko, opiera sie na
podstawowych prawach. Podstawowe prawa to najprostsze metody ruchu. Gdy opanuje sie
podstawowe prawa mozliwe sa nieograniczone zmiany. Ale to nie sg obecnie uprawiane formy i
techniki. To jest metoda zhan zhuang. Poniewaz jest tak tatwa, jest lekcewazona. Najwspanialsze
umiejetnosci rodza sie z tego stania. Uczac sie sztuki walki trzeba od czego$ zacza¢, by wejs¢ w
brame solidnych umiejetnosci. W sztuce walki jest to zhan zhuang. Dlugotrwate stanie, to brama do
osiggniecia solidnych umiejetnosci. Bez tego obawiam sie nie ma mozliwosci wejScia na tq droge.
Dlatego uczacy sie powinien to poznac¢, powinien mie¢ wole iS¢ ta droga, a wowczas w koncu

osiggnie sukces. Taka jest droga nauki sztuki walki.

4. Trzeba doswiadczac

Cwiczac sztuke walki trzeba wiedzie¢, ze ,,serce transmituje, yi prowadzi”. To jest klucz do
osiggniecia sity. Jest to zwigzane z doswiadczaniem. Do$wiadczanie to rodzaj praktykowania.
Uzywa sie kierowania przy pomocy yi by rozwing¢ naturalne zdolnosci i madros$¢ wasnego ciala.
Uktad nerwowy przyjmuje, a cialo realizuje. Wlasnym cialem sprawdzamy co wie i szukamy czego
nie wie. Trzeba wiedziec, ze przekaz ustny to nie jest prawdziwa wiedza. Trzeba samemu
praktykowac, tylko wtedy jest to realna nauka, realna wiedza. Dlatego w nauce sztuki walki
przywiazuje sie wage do doSwiadczania. Bo inaczej tatwo jest wzig¢ wyobrazenia za rzeczywistosc.
Wszelkie przemiany sily nie beda naturalne, samoistne, jesli nie beda wynikaly z osobistego

doswiadczania.

Doswiadczanie obejmuje wewnetrzng obserwacje, zewnetrzng obserwacje, testowanie. Zadnego nie
moze zabrakna¢. Wewnetrzna obserwacja dotyczy wlasnej obserwacji. Zewnetrzna obserwacja
dotyczy innej osoby, stanowi dopelnienie wewnetrznej obserwacji. Testowanie to polaczenie tego
co zostalo osiggniete przez wewnetrzng i zewnetrzng obserwacje i sprawdzanie praktycznych

rezultatow.

W nauce sztuki walki sg rzeczy ktore uzyskujemy dzieki nauczycielowi i sq rzeczy ktore

uzyskujemy dzieki sobie. Od nauczyciela otrzymujemy reguly. Sami je poznajemy, doswiadczamy,



osiggamy efekty. Jesli nie pracujemy sami, to metoda nie bedzie uzyteczna.

Gdy mowimy o doSwiadczaniu, sg trzy etapy: sita, energia, duch. Gdy sie o nich méwi oddzielnie,
to jest to niski poziom. Faktycznie sg one nierozdzielne. Jest to jedna energia. ROwnoczesnie
¢wiczony jest uklad nerwowy, regulowany jest przeptyw krwi i trenowane jest cialo. Zhan zhuang

kultywuje te energie i jest podstawa zdrowia.

5. Trzeba wyeliminowac 3 problemy

W ¢wiczeniu sztuki walki sa trzy problemy: wymuszone oddychanie, niezreczne wysilanie sie,
wypinanie klatki piersiowej, podnoszenie brzucha. One sprawiaja, Ze dzialania nie sq zgodne z
naturalnymi prawami, trudno jest wykorzysta¢ naturalng site. Niezreczne wysilanie sie jest wielkim
problemem w sztuce walki. Ostatnio nauczajacy sztuki walki koncentruja sie na szybkim uzyciu
sity, a to jest bledem w nauczaniu poczatkujacych. Trzeba wiedzie¢, ze jesli uzywa sie sity, to
prawdziwa naturalna sita zostaje zablokowana. Jesli to kontynuowac, jest to niezwykle szkodliwe.
Cwiczacy dzi$ sztuke walki powinni sobie z tego zdawac sprawe, i unika¢ tego, by nie zej$¢ na

manowce.

Cwiczacy dzi$ sztuki walki najczesciej daza do nauki form, uzywaja gwattownych ruchéw, daza do

szybkosci i zewnetrznego piekna ruchéw. Pory na calym ciele sa przez to blokowane, zaklocany jest
przeptyw krwi. Ci ktorzy uzywaja gwattownej silty, wytrzeszczaja oczy i mruza brwi, tupia i wydaja
okrzyki, zuzywaja energie i site, po ¢wiczeniu majq zadyszke. To szkodzi pierwotnej energii.

Dlatego po kilkudziesieciu latach treningu nadal sg jak laik w sztuce walki.

6. Cwiczenie powinno byc¢ realne

Jesli ¢wiczacy stara sie osiggna¢ wysoki poziom zbyt szybko, obawiam sie, ze nie osiggnie tego.
Pewien uczen prosit o zademonstrowanie fa li. Odpowiedziatem: juz mozesz pozna¢ posmak
umiejetnosci, masz pewnosc siebie, ale jesli chodzi o wymogi fa li, obawiam sie, ze jeszcze nie
jesteS w stanie tego zrozumie¢. Poniewaz jest wiele rodzajow fa li, jesli nie ma doswiadczenia w
uzyciu, osmiele sie kategorycznie stwierdzi¢, ze trudno jest to zrozumie¢. Mam nadzieje, ze
bedziesz uwaznie ¢wiczyl, a wtedy z pewnoscia to dokladnie wyjasnie. Jesli teraz to omowie, i tak
nie zrozumiesz, a nawet jesli nie zrozumiesz, nie bedziesz w stanie wykona¢. Gdy chce sie zbyt

wiele od razu, niewiele sie osiaga. Nalezy ¢wiczy¢ dhugo i wytrwale, a nastepowac beda postepy.



Mowi sie: tylko majac cierpliwos¢ i wytrwalos¢ mozesz osiggna¢ umiejetnosc¢ niezliczonych zmian.
Gdy odczuwasz, ze krew krazy w catym ciele (cos jest w ciele), duch wypoczywa skupiony, w ciele
nie ma stagnacji, to jest podstawowy poziom. Jesli w calym ciele jakby stychac bylo trzaski i jeste$
w stanie odrzuci¢ kogo$ niezaleznie czy stoisz, czy siedzisz, to jest sredni poziom. Gdy czujesz
energie wokot, jakby$ promieniowal, gdy spojrzysz na przeciwnika, on czuje zagubienie, to

stopniowo mozesz 0siaggna¢ najwyzszy poziom.
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Etapy treningu sztuki walki

Pierwsza sekcja: Podstawy

Sita czlowieka rodzi sie z qi i krwi, naturalnie porusza, od wewnatrz na zewnatrz, dlatego
odblokowanie przeptywu krwi, ¢wiczenie $ciegien i kosci sa podstawa treningu sztuki walki.
Metoda jest zhan zhuang. Gdy ¢wiczymy zhan zhuang musimy przyja¢ odpowiednigq postawe, by w
bezruchu uporzadkowac prace uktadu nerwowego, wyregulowac oddychanie, odzywic qi i krew,
¢wiczyc¢ Sciegna i kosci, zjednoczy¢ wewnetrzne z zewnetrznym, by niezgrabne zmienito sie w

zwinne, stabe zmienito sie w silne.

Druga sekcja: Shi li - testowanie sity

Gdy osiggniemy bieglos¢ w podstawach, trzeba kontynuowac¢ nauke uzycia sity, wstepnym etapem
jest testowanie sity, poprzez testowanie sity poznajemy jq i rozwijamy, jej naturalne emitowanie
tym bardziej opiera sie na poznaniu mozliwosci jej uzycia, dlatego testowanie sity jest najbardziej

kluczowym elementem w nauce sztuki walki.

Trzecia sekcja: Praktyczne umiejetnosci

Gdy w ciele nie ma blokad, a tylko wygoda, jest sita i umiejetno$¢ jej zmian, wowczas mozna
zacza¢ myslec o jej uzyciu odpowiednio do sytuacji. Trzeba opanowac zagadnienia powolnosci i
szybkosci, delikatnosci i solidnoSci, uzycia umyshu, dzialania odpowiednio do sytuacji, az
rozluznienie i napiecie, ruch i bezruch wzajemnie stang sie dla siebie podstawa. Trzeba analizowac
zalezno$¢ pomiedzy sila i wyobraznig. Niezbedne jest powazne podejscie do nauki sztuki walki.
Gdy ¢wiczymy zhan zhuang chociaz forma sie nie zmienia, to jednak Sciegna i mie$nie, qi i krew i
wszystkie komorki pracujg. Jak obracajace sie koto, gdy osiggnie duza szybkos¢, wydaje sie jakby
byto nieruchome. To jest ruch w bezruchu. Na to trzeba zwrdci¢ uwage uczac sie sztuki walki.

Niewielki brak moze spowodowac, ze przez cale zycie nie wyjdzie sie poza podstawy.

Podczas starcia z przeciwnikiem trzeba by¢ jak malpa, jak zajac, jak smok, jak waz, sita fizyczna i
mentalna musza by¢ skupione, zachowujac spokoj trzeba rozpoznac przeciwnika, sita catego ciata
zebrana, by méc wykonac dziatanie odpowiednio do ruchu przeciwnika, emitujac site w

odpowiednim momencie. Chociaz trzeba umie¢ poruszac sie z jak najwieksza szybkoscia, wysoko i
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nisko, w lewo i w prawo, na boki i na wprost, to i ciato i umyst musza by¢ spokojne, odprezone,

bezruch to praktyczna umiejetnos¢. Powyzsze to podstawy.

Testowanie sity jest zbyt ztozone by krotko je opisac. Nalezy powiedziec, Ze nie powinno by¢
bezwzglednej sity. Trzeba rozpoznawac, czy sita w catym ciele jest kragla i pelna, czy jest odczucie,
ze wiloski na catym ciele podnosza sie, czy jesteSmy w stanie emitowac site w dowolny momencie,
czy jest odczucie, jakby ciato poruszato sie w powietrzu czujac jego opor, czy jest nastawienie, ze
dowolng czesScia ciata mozemy zetrzec sie z przeciwnikiem, czy duch, umyst sa w ruchu, podczas
gdy cialo jeszcze nie poruszylo sie. Jesli sie nie ¢wiczy w ten sposob, nie ma wlasciwego

testowania sity. Nie mozna tego lekcewazy¢.
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Wstep do zhan zhuang

Zhan zhuang to ¢wiczenie catego ciata.

Chociaz ciato dzielimy na korpus, rece, stopy, szyje, wydzielamy wewnetrzne organy, to w gruncie
rzeczy to wszystko stanowi jedng cato$¢, stad nie mozna tych cze$ci rozpatrywac catkowicie w
oderwaniu od reszty, tym bardziej trening nie powinien skupiac sie na oddzielonych czesciach. To
rozstrzyga o tym, czy koncepcje sztuki walki sa shuszne, czy nie, czy ¢wiczacy bedzie w stanie

osiggnac istote.

W ¢wiczeniach zhan zhuang w yiquan jednoczymy umyst, wole, ruch, site, energie. To jest
podstawa sztuki walki. To jest metoda zjednoczenia i wzmocnienia wszystkich mozliwosci ciata i
umystu. Sztuka walki polega na ruchu catego ciala. Wewnetrzne organy, konczyny, palce, a nawet
mate wioski na ciele — wszystkie one odgrywaja swoja role. Jesli jedno sie nie poruszy, nie bedzie
catosciowego ruchu. Ciato podlega kierowaniu, intencja, wola jest posrednikiem, serce to taczy, qi
porusza, duch to odczuwa, reakcja jest naturalna. Dlatego gdy ¢wiczymy, ¢wiczymy ciato,
¢wiczymy serce, cwiczymy rece, cwiczymy nogi — cate cialo jest cwiczone rownoczesnie, nie
mozna tego rozdziela¢, nie mozna zbyt wiele uwagi poSwiecac jednemu. W ten sposéb w petni
moze zostac¢ ujawniony naturalny potencjat — catosc jest zjednoczona. Jesli kazde dziata oddzielnie,
to jakby cialo zostalo poc¢wiartowane na czesci, nie ma wtedy co méwic¢ o umiejetnoSciach w sztuce

walki.

Trzeba by¢ swiadomym pozycji ciata

Cwiczac sztuke walki, trzeba sobie zdawa¢ sprawe z pozycji swojego ciata. Stoimy pomiedzy
niebem, a ziemia, posrodku przestrzeni pomiedzy gorg i dotem, przodem i tytem, lewym i
prawym. Wszyscy o tym wiedza, nie wymaga to wiec wyjasnienia. Cwiczacy sztuke walki
powinien przede wszystkim zadbac¢ o pozycje ciala, o bycie w centrum, panowanie nad centrum,

uzywanie centrum. Umiejetnosci z tego wynikajace sg nieograniczone.

Trzeba zdawac sobie sprawe z ruchu i bezruchu, tukow i prostych

Cwiczacy sztuke walki powinien sobie zdawac sprawe z tego, Ze mozliwosc¢ zycia opiera sie na

mozliwos$ci ruchu. Ruch zaczyna sie od bezruchu. Bezruch jest prosty, ruch wygiety. Na przemian
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nastepuja zmiany miedzy prostym i ugietym (forma ugieta, a sita prosta). W tym zawiera sie istota
sztuki walki. Dlatego ¢wiczacy sztuke walki ¢wiczy bezruch, zeby uporzadkowac qi, ¢wiczy ruch,
by uzy¢ gi. Qi wprawia w ruch krew, zwieksza site, porusza catym ciatem. Ruch i bezruch
wzajemnie s swoja przyczyng i wzajemnie dajq sobie zycie. Dlatego ¢wiczymy ruch i bezruch.
Gdy ¢wiczymy bezruch i ruch, musimy uwaznie obserwowac jego poczatek, jak z prostego pojawia
sie ugiete, jak z bezruchu wylania sie ruch. Forma ugieta, sita prosta, ruch to poczatek bezruchu. W

bezruchu jest ruch, w ruchu jest bezruch. Metoda poznania i opanowania tego jest zhan zhuang.

Zhan zhuang podstawq nauki sztuki walki

Gdy ¢wiczymy zhan zhuang, Swiadomie obserwujemy ruch i bezruch w caltym ciele. Gdy
osiggniemy prawdziwe umiejetnosci, wtedy zdajemy sobie sprawe, zZe w zhan zhuang zawierajq sie
wszelkie metody, wszelkie umiejetnosci. Jesli zatem chcemy osiagnac bieglos¢ w sztuce walki,
najpierw musimy skupi¢ sie na nauce zhan zhuang. Wszelkie formy ruchu zaczynaja sie od tego. To
nie jest jakas zwodnicza teoria, ktérg wymyslitem. To starozytni doszli do tego poprzez praktyke,
odnajdujac te metode z ktora nic sie nie rowna. W sztuce walki zhan zhuang jest podstawa,
natomiast w praktyce stosowany jest ruch. Jesli podstawy nie sg solidne, to nie bedzie fundamentu
dla dalszej budowy. Dlatego ¢wiczac sztuke walki nie mozna nie ¢wiczy¢ zhan zhuang. Bez tego
bedzie to samooszukiwanie sie. Umiejetnosci bedq prawdziwe, tylko jesli bedq miaty solidng

podstawe.
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Hunyuan zhuang — 1

Pierwsza pozycja hunyuan zhuan to prosta pozycja stojaca, nazywana tez po prostu pozycja stojaca
—li shi - stajemy w podstawowe]j pozycji ¢wiczen, z ramionami opuszczonymi, pietami stop
ztaczonymi, palcami stop skierowanymi na zewnatrz, kat okoto 60 stopni. Nalezy zachowac spokdj
i stabilno$¢, oddech spokojny, duch pogodny. Jakby$ byt zjednoczony z niebem i ziemia. Nalezy

zwroci¢ uwage na nastepujace punkty:

- glowa jest najwyzej potozona czescia ciala, zarzadza catym ciatlem, nie powinna sie pochylac,
powinna by¢ pewna sita napierania czubkiem glowy do gory (,,jakby napierat, jakby nie napierat”,
troche jakby glowa byta podwieszona na sznurku), podbrodek lekko Sciggniety, szyja

wyprostowana, glowa prowadzi ,,intencje” catego ciala,

- stopy rowno oparte o podtoze, duzy palec wyciagniety, maty palec podkurczony, centrum stopy
puste, pieta lekko uniesiona, kolana lekko ugiete i jakby podciggane do gory, Sciegna i miesnie
wygodnie rozciagniete, nie powinno by¢ ucigzliwego wysitku, jesli w nogach odczuwa sie wysitek,
trudno o stabilnos¢. Trzeba wiedzie¢, ze gdy w nogach odczuwa sie ucigzliwy wysitek, centrum sie
podnosi, traci sie poczucie wygody w ciele, sita jest blokowana, ciato traci zwinnos¢, jak wowczas
mozna szukac stabilnosci w zhan zhuang, gdy mowi sie, Ze stopy powinny by¢ ciezkie nie chodzi o

uciazliwy wysitek.

- kregostup znajduje sie w centrum ciala, jest ostong uktadu nerwowego, ktory kieruje gérnymi i
dolnymi konczynami, kregostup powinien by¢ wyprostowany, barki réwne, podbrodek
podciagniety, szyja wyprostowana, splot stoneczny lekko Sciggniety, tak ze klatka piersiowa jest
swobodna, a podbrzusze zrelaksowane i zaokraglone, w naturalny sposéb nie bedzie wtedy

zalamanej talii, wypietej nienaturalnie klatki piersiowej, Scisnietych plecéw.

- rece opuszczone, jakbySmy chcieli wbi¢ palce w podloze, a rownoczesnie jakby wyciagnac z
podioza, w ten sposéb tokcie beda lekko ugiete, meridiany mieSniowo-powieziowe odblokowane,
jest tez idea rozpierania na zewnatrz i zawijania do wewnatrz, rowne barki, prawidtowo ustawione

ramiona, pachy rozluznione, otwarte, jakbySmy przytrzymywali tam delikatnie mate pitki.

- gorne i dolne zeby 1aczg sie, ale nie sg zacisniete, zaciskanie zebow i wytrzeszczanie oczu, to

najwiekszy blad,
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- czubek jezyka lekko podwiniety, taczy sie z gornym podniebieniem, jakby naciskal, jakby nie

naciskal, trzeba uswiadomi¢ sobie pewng idee jakby przyciagania,

- nos zarzadza powietrzem, oddech powinien by¢ rowny i bezglosny, gi nie powinno sie podnosic, a
réwnoczesnie nie powinno opadac, zasadg jest rownomierno$c i naturalnos¢, do oddechu nalezy
podchodzi¢ z najwyzszym szacunkiem, tylko wtedy mozna opanowac¢ zwigzane z tym umiejetnosci,
w zadnym wypadku nie nalezy oddychac przez usta, bo wowczas oddech utraci swa zasade, nos

przestanie zarzadzac, fatwo o chorobe, trzeba o tym pamietac,

- wzrok skierowany w przod, nie powinien by¢ przyciagany przez rézne rzeczy (nie patrzymy na

rozne rzeczy, nie obracamy gatkami ocznymi), wowczas zachowany bedzie naturalny spokéj,

- uszy jakby shuchaty delikatnych dZzwiekow z wszystkich kierunkow, duch musi by¢ skupiony.
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Hunyuan zhuang — 2

Zacznij od pierwszej pozycji, stdj stabilnie, rozsun stopy w lewo i prawo (odstawienie stopy w
bok), ugnij kolana i przysiadz, tworzy sie pozycja konnej jazdy, podnie$ wysoko rece, cate cialo
bedzie czulo sie wygodnie rozciagniete, qi i krew beda swobodnie ptynac. Istota tego ¢wiczenia
polega na poprawieniu przeptywu qi i zwiekszeniu sity, a takze delikatnie kultywowane sa Sciegna i
miesnie, cwiczony jest uklad nerwowy, wszystkie komorki w ciele pracuja. W czasie ¢wiczenia

nalezy zwrdci¢ uwage na nastepujace punkty:

- gdy odstawiamy stope w bok, przyjmujac pozycje, ustawiamy stopy na jednej poprzecznej linii,
nie moze byc¢ jedna stopa bardziej wysunieta do przodu, dystans miedzy stopami ustalamy
odpowiednio do dlugosci stopy, na okoto jedna stope i siedem lub osiem cali, otwieramy biodra,
uginamy kolana i spokojnie stoimy. Jesli kroki sg zbyt dlugie, nie sq zwinne. Podczas krokow
przednia stopa wykonuje ruch do przodu, a druga za nig podaza, najwiekszy dystans miedzy
stopami to okoto 1 stopa, 2 lub 3 cale. Gdy mowimy o ruchu, to nie przekracza zwykle 7, 8 cali.
Jesli obydwie stopy stoja na jednej linii, trudno o stabilno$¢, powinny by¢ nieco rozsuniete w lewo -

prawo. Odpowiednie jest rozstawienie na szeroko$¢ barkow.

- rece sq wysuniete tak, ze nie przechodzq przez linie nosa, zeby chroni¢ srodkowaq linie, nie sa
wyzej niz brwi, ani nizej niz pepek, do przodu nie wysuwaja sie za palce stop, przyciagniete, nie
przyklejaja sie do brzucha, to sa najwazniejsze zasady, ktorych nie mozna ztamac. Nie moze tez by¢
ptaskich powierzchni, wszedzie sa tuki. Poznaje sie zasade ,,ostrze we wszystkich kierunkach”. Gdy
zmieniamy dlon w pies¢, palce po kolei jakby zwijaly mahua (rodzaj zwijanego ciasta), sita jak u
niemowlecia, ktore co$ chwyta (taki sposob zwijania pieSci sprzyja emisji sily), nie mozna sztywno
zaciskac piesci, nie powinno by¢ ucigzliwego wysitku, wowczas zachowane jest zaokraglenie
ramion i swobodny ruchu, sita swobodnie dociera do celu. Rece i stopy wzajemnie z soba
wspotgraja. L.okcie ugiete, jakbys obejmowat beben. Niezaleznie jakie zmiany nastepuja, tokcie
powinny zachowywac site rozpierajaca na boki, nie moga nagle znajdowac sie blisko, nagle daleko,

by nie wychodzi¢ poza odpowiednig przestrzen i nie traci¢ okazji w walce.

- to czy w ramionach bedzie sita podczas krokow zwigzane jest z barkami. Zasadg jest rozluznienie
barkow. Gdy barki sg rozluznione, ramiona opadaja, pod pachami zachowana jest przestrzen,
jakbySmy przytrzymywali tam mate pitki. Gdy ramiona majg ta przestrzen, dziatania moga by¢

swobodne. Splot stoneczny lekko $ciggniety, klatka piersiowa pusta, plecy lekko zaokraglone, barki
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réwne, cialo wypehnia sita przekazywana do dioni.

- sita rodzi sie w kosSciach i przekazywana jest do Sciegien, gdy Sciegna sg dlugie, sita jest duza,
kosci ciezkie, Sciegna zwinne, gdy Sciegna sie rozciagaja, kosci sie kurcza, sita jest wowczas
solidna, gdy rozciagasz Sciegna, naciagasz nadgarstki (przez nadgarstki rozumie sie tez stawy
skokowe i szyje), to meridiany mieSniowo-sciegnowe sq rozciggniete, ramiona rozpierajq na
zewnatrz i unosza sie — jest w tym zawarta sita obejmowania, otwierania i zamykania, rozciggania i
kurczenia, w nogach zawarte sa sity podnoszenia, zaciskania, chwytania podtoza, kurczenia,
brodzenia, kruszenia, skrecania i zawijania, barki rozpieraja, biodra opadaja, ko$¢ ogonowa
zeSrodkowana, niczego nie mozna lekcewazy¢. Kosci jak tuk, Sciegna napinaja sie jak cieciwa, ruch
jak napinanie tuku, rece atakujg jak strzata wypuszczona z tuku, uzycie sity jak wyciaganie nici z
jedwabnego kokona, rece jakby rozrywaty klaczki baweklny. Gdy stoimy w tej pozycji, wszystkie
czesci ciala reaguja na to co sie dzieje w innych — gora i dot, przéd-tyl, lewo-prawo i wszystkie
kierunki, glowa i stopy, glowa i rece, rece i biodra, barki i kolana, tokcie i biodra, jakby to wszystko
byto powiagzane linkami. Albo idea, Ze kto$ chce popchnac, i nie moze poruszy¢. W rzeczywistosci
nie ma tych linek, ani kogos kto probuje pchac, ale jest taka idea, taka intencja. Ale nie mozna
zachowywac sie tak, jakby kto§ mocno pchatl, czy linki mocno ciagnely — to bytoby btedem, to
byloby oparte na pragnieniu, nieSwiadomie doprowadzitoby to do uciazliwego wysitku, utracona
zostalaby naturalnosc. Jesli w opisany sposéb rozpocza¢ doswiadczanie, tatwo osiagna¢ caloSciowe
uporzadkowanie. Jesli dlugo sie tak cwiczy, osigga sie intencje wielokierunkowa. Wéwczas sila jest
zesrodkowana, zjednoczong silq yi, qi, li. Gdy cialo porusza sie korzystajac ze swojej naturalnej
przestrzeni, gtowa, nogi, cialo i rece przyjmuja swoje naturalne powierzchnie. Poniewaz funkcje
glowy, nog, ciala, rak sg rozne, to i te przestrzenie, powierzchnie sg rézne. Jesli chodzi o sity
,klocace sie” i wzajemne powigzanie roznych czesci, sa r6zne ze wzgledu na ztozone przyczyny.
Jesli chce sie to zrozumied, trzeba tego szuka¢ w trzech pozycjach hunyuan. Wszystkie ruchu majq

te podstawe. Nie mozna tego lekcewazyc¢.
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Hunyuan -3

Po opanowaniu powyzszych dwéch ¢wiczen, mozesz przejs¢ do nauki kolejnego. Rozpocznij w
pierwszej pozycji, stan stabilnie, wysun jedna noge do przodu, ugnij kolana, przysiadz nieco,
obydwa ramiona jakby co$ obejmowaty, jest rozpieranie na boki, skrecanie, zawijanie i wycigganie
do przodu, $ciegna i miesnie sa jakby skrecone, wszedzie sa tuki, wszedzie sg katy rozwarte (ponad
90 stopni, nie powinno by¢ katéw ostrych), nigdzie nie ma ptaskich powierzchni, tym bardziej nie
ma bezwzglednej sity. Wszedzie ugiecia i wszystko tworzy naturalng calos¢, zawieraja sie w tym
funkcje dwaoch poprzednich pozycji, jesteS w stanie uzy¢ umiejetnosci gdy pojawi sie okazja,
mozliwe sg niezliczone zmiany, wygodnie jest to uzy¢ w walce, mozna wykaza¢ biegto$¢ w ataku i
obronie. Cwiczac te pozycje nalezy przestrzega¢ zasad dotyczacych dwéch wezeéniejszych pozycii,

zasad dotyczacych talii i pepka oraz ponizszych zasad:

- duch odprezony i czysty — cate cialo zrelaksowane i lekkie, tak ze nie da sie tego opisa¢. Li Shugu
napisat: ,,pozbyc sie ztych wpltywow, poruszyc¢ krew w arteriach, odprezy¢ ducha, kultywowac
cnote srodkowej harmonii, skorygowac sktonnosci temperamentu”. Takiej jest tez dzialanie zhan

zhuang.

- gdy rozpoczyna sie nauke zhan zhuang, gi i krew nie mogg jeszcze swobodnie przeptywac, gdy
napotykaja na blokade, pojawia sie drzenie, trzeba wiedziec¢, ze ten rodzaj drzenia to nie blad. Gdy
jednak ¢wiczy sie dlugo, a wciaz wystepuje takie zjawisko, przeptyw qi i krwi nie moze sie
uspokoi¢, to woéwczas obawiam sie, Ze nie zostanie osiggniety pozytywny cel ¢wiczenia. Dlatego
gdy wystapi drzenie, mozna uzy¢ umyshu, zeby je delikatnie ztagodzic. Jesli nadal nie ustepuje,
mozna sprobowac zmieni¢ pozycje. Mozna tez uzy¢ rownoczesnie odpowiedniej aktywnosci

mentalnej i zmiany pozycji. Koniecznie trzeba to drzenie uspokoic.

- gdy ¢wiczy sie rézne specjalne metody sztuki walki, czasem trudno jest uniknac¢ zjawiska
pojawiania sie dziwnych, ztudnych wrazen, to moze mie¢ miejsce, gdy zhan zhuang nie zostat
jeszcze prawidlowo opanowany. Gdy ¢wiczysz, musisz sie uspokoi¢, wyciszy¢, spokojny
temperament, a rownoczesnie odwaga, gdy serce jest spokojne, duch jest czysty, jesli sie tego
przestrzega nie utraci sie harmonii. Jesli nie ¢wiczy sie sztuki walki w ten sposob, jest to zbaczanie

na manowce, marnowanie sit.
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- rozpoczynajacy nauke zhan zhuang czuje sie staby i obolaty, ale nawet gdy cztowiek staby
rozpocznie nauke, to stopniowo krazenie qi i krwi sie poprawia, pojawia sie prawdziwa sita (to
znaczy naturalnie pojawiajaca sie sita kosci, Sciegien, qi i krwi kierowana umystem), woéwczas
zaréwno w bezruchu jak i w ruchu sita przepehia ciato, i trudno sobie nawet wyobrazi¢ rozmiar tej

sity, przychodzi to naturalnie, tego powinien szuka¢ uczacy sie,

- ¢wiczy¢ mozna w codziennym zyciu, jesli duch jest skupiony jak podczas ¢wiczenia zhan zhuang,
nie ma chaotycznego ruchu, gi nie unosi sie, duch nie wedruje, wtedy nie ma pozycji zhan zhuang,

ale osiagany jest efekt ¢wiczenia, az trudno sobie wyobrazic.

- ¢wiczacy moze nie zdawac sobie z tego sprawy, ale jego duch moze skupiac sie na rekach, zamiast
na talii i na calym ciele. Gdy w ¢wiczeniu umyst sie porusza, a ciato nie porusza sie, jest to
bezuzytecznie. Gdy cialo sie porusza, a umyst sie nie porusza, rowniez jest to bezuzyteczne. Poza
zhan zhuang nie ma drugiej metody, ktora tak jednoczy umyst i ciato. Porusza sie umyst, porusza
sie cialo — sciegna, kosci, stawy, w harmonii z tym porusza sie gi i krew. Dlatego uczac sie sztuki

walki, trzeba rozpoczac¢ od zhan zhuang. W przeciwnym razie poswieci sie uwage bezuzytecznemu.

- zhan zhuang sprawia, Ze wewnetrzny ruch jest czysty, naturalny, zgodny z fizjologia. Dlatego w
przypadku doskonatej sztuki walki adepta wypelnia sita, jego duch jest pelny, skéra miekka i
elastyczna, kosci i Sciegna mocne, z pewnoscig nie zauwazymy stwardniatej skory i nabrzmiatych

miesni jak zelazo czy kamienie.
- zhan zhuang to podstawa nauki sztuki walki, jedna pozycja moze zmienic sie w tysigc pozycji, a

setki i tysigce pozycji sprowadzaja sie do jednej pozycji. Trzeba pilnie uczyc¢ sie i sprawdzac

wszystko w praktyce (znac teorie i praktyke), tylko wtedy jest to prawdziwa nauka o sztuce walki.
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Podsumowanie rozdzialu o zhan zhuang

Im dhuzej ¢wiczy sie zhan zhuang, tym wiecej niezwyklych umiejetnosci sie pojawia. Od poziomu
zaawansowania zalezy co sie dzieje w ciele. Poczatkujacy juz po kilku minutach stania poci sie, po
kilku nastepnych minutach odczuwa ruch w brzuchu albo cale ciato zaczyna sie poruszac¢. Ktos kto
¢wiczy dlugo ma wrazenie jakby ciato wydawalo lekkie dZwieki, jak przesuwajace sie i ocierajace o
siebie nitki, ze krew krazy jakby plynela woda ze strumienia. U poczatkujacego qi i krew nie krazq
swobodnie, szybko moze poczu¢ zmeczenie i zdretwienie ndg, wiec moze troche odpoczac, i potem
znéw kontynuowac ¢wiczenie zhan zhuang, tak by nie przecigzac sie, nie doprowadza¢ do
pojawienia sie ucigzliwego wysitku. Efekty wynikaja z akumulowania sie codziennego treningu
przez dtugi okres. Najwazniejsze to cwiczyc regularnie. Natomiast czas wykonywania ¢wiczen
zhan zhuang nalezy zwiekszac stopniowo. Po zakonczeniu ¢wiczenia umyst, cialo i oddech

powinny byc¢ stabilne.

Otwarte biodra, ugiete kolana. W pozycji konnej jazdy krocze chce by¢ nisko, przysiadamy, biodra
podciagamy nieco do tytu, z przodu jakbySmy cos zawijali, i rownoczesnie biodra rozpieraja na
boki (poziomo), kolana jakby co$ obejmowaty, lekko przyciskaty, a rownoczesnie jest idea
rozpierania na zewnatrz. Trzeba dokladnie obserwowac sity w okolicy kolana. Od kolana do stopy,
od stopy do kolana jest sita rozpierajagca. ROwnoczes$nie jest idea prostowania nogi i jakby
przywiazania kolana do stopy, ktore nie pozwala na wyprost nogi. Czes¢ nogi powyzej kolana jakby
chciala sie unie$¢, ale rownoczesnie jest silna idea siadania. Kolana jakby chcialy sie zgia¢ do
Srodka, jakby uda i podudzia chcialy sie do siebie zblizy¢, ale rownocze$nie jest odwrotna sita,
rozpierajgca na zewnatrz. Takie sity w naturalny sposéb wzajemnie sie rodza, wzajemnie sg od
siebie zalezne, nazywane jest to ,,przeciwstawnymi sitami” lub ,,kl6cacymi sie sitami”. Gdy
osiggnie sie odpowiedni poziom umiejetnosci, naturalnie stanie sie to zrozumiate. Caly problem

tkwi w trudnosci opisania.

Talia jest osia, centrum dla ruchu konczyn, dla ruchu gory i dotu ciata. Tam jest linia centralna, tam
jest srodek ciezkosci. Nie nalezy wyginac talii, glowa prosta, barki rozluznione, biodra osiadaja (nie

powinny wysuwac sie do przodu), wowczas talia jest prosta, dét i géra sq polaczone.

Pozycja podniesienia rak. Rece podniesione, by rozciagnac Sciegna i miesnie, i zgodnie z
kierunkiem barkow wyciagajq sie w lewo i prawo, z przodu lekko co$ jakby obejmuja, tokcie

zgiete, nadgarstki jakby co$ naciskaly, palce rozpostarte i wyciagniete do gory. To podstawowa
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pozycja zhanzhuang. Rdzne pozycje, niezaleznie od tego, ze Sciegna i miesnie oraz kosci sq réwno

rozciagniete, jesli nie ma skrecania i zawijania, odnosza sie do tej pozycji.

Pozycja naciskania. Dlonie podniesione z przodu na poziomie pepka. Kciuki skierowane ku
pepkowi, wnetrza dtoni skierowane do dotu, palce obydwu dtoni skierowane wzajemnie ku sobie,

ramiona zaokraglone, opuszczone.

Pozycja unoszenia. Rece podniesione do poziomu splotu stonecznego. Wnetrza dtoni skierowane

do gory. Palce obydwu dloni skierowane wzajemnie ku sobie. Ramiona zaokraglone, opuszczone.

W dwadch poprzednich pozycjach, w przypadku pozycji podnoszenia maty palec, a w przypadku
pozycji naciskania kciuk znajduja sie okoto 4 cale od ciata. Odleglos¢ miedzy palcami obydwu

dtoni okoto 3 cale, nie powinny sie za bardzo zblizac.

Pozycja pchania. Podnosimy ramiona. Po ich wyciggnieciu do przodu kierujemy czubki palcow
obydwu dloni wzajemnie ku sobie. Wnetrza dioni skierowane na zewnatrz. Nadgarstki i tokcie

réwno, forma ugieta jak tuk.

Pozycja obejmowania. Wyciggamy obydwa ramiona przed soba, dlonie skierowane ku ciahy,
czubki palcéw obydwu dtoni skierowane wzajemnie ku sobie, nadgarstki i dtonie réwno, ksztatt

jakbySmy co$ obejmowali.

Pozycja podnoszenia. Ramiona opuszczone, tokcie lekko ugiete, palce lekko zaokraglone,

jakbySmy co$ podnosili.

Pozycja wynoszenia. Ramiona uniesione nad glowe, tokcie lekko ugiete (nie powinny sie za
bardzo zbliza¢ do glowy), czubki palcow obydwu dloni wzajemnie skierowane ku sobie, wnetrza
dtoni skierowane do gory. Palce powinny by¢ rozpostarte, tak zeby moglo pojawic sie odczucie
zywej sity, rownoczes$nie powinny by¢ lekko ugiete, jakby cos przytrzymywaty, jakby zahaczaty,
paszcza tygrysa (miejsce miedzy kciukiem, a palcem wskazujacym) zaokraglona. Palce lekko
ugiete, wnetrze dtoni lekko wkleste. Intencja jest taka jakbySmy chcieli co$ przytrzymac i
rownoczesnie upusci¢. We wnetrzu dtoni jest jakby wsysajaca sila, palce wyciagaja sie na zewnatrz,
a rownoczes$nie jakby nie mogtly sie wyciagna¢, jakby skrepowane miekkimi ni¢mi. Bieglos¢ osiaga

sie, gdy taki taki stan (jest to umiejetne uzycie ,,klécacych sie sit”’) przychodzi w sposéb naturalny.

22



Kultywowanie Qi

Uprawiajacy sztuki walki mowig wiele o ¢wiczeniu qi. Istnieje wiele opinii. Generalnie nalezaloby
uzywac lacznie terminow yi, qi i li, badz uzywac polaczenia qi li. Ale jesli szczeg6lnie podkresla sie
qi i zasady kultywowania qi, nie ma w tym szkody. Metoda jest bardzo prosta i naturalna.
Oddychamy przez nos, bardzo delikatnie, bezglosnie. Kluczem jest rownomiernosc, spokdj,
naturalnos¢. Gdy mowimy o qi, trzeba wiedzie¢, ze chodzi o oddychanie. Trzeba tez wyjasnic
zasade polaczenia ruchu i oddechu, kultywowania qi przez ¢wiczenie sztuki walki, regulowania
oddechu by wykorzystac¢ sprezysta site tworzong przez oddychanie, by méc osiagnac¢ biegtos¢ w

sztuce walki. To nie jest tak jak czesto myslg ludzie, ze wielki brzuch jest oznaka mistrza qi.

Pelne qi, mocna sila, to efekt uprawiania sztuki walki. To wiaze sie z sila lub staboscia, odwaga lub
tchorzliwoscia. Takze ruch ciata, kosci i Sciegien opiera sie na tym. Jesli brak gi, nie ma czego uzyc¢.
Qi w czlowieku jest nieograniczone. Stad rodzi sie sita. Jesli chcemy osiggna¢ wielka site, musimy

zaczac od kultywowania qi, to nie wymaga wyjasnienia.

Kultywowanie qi mozna tez nazwac zarzadzaniem qi. Qi wigze sie z oddychaniem. Wczesniej juz
mowiliSmy, ze dzieki oddychaniu qi przeptywa obficie wewnatrz i na zewnatrz. To poprawia
przeptyw krwi w calym ciele. Stad mozemy zaobserwowac zmiany qi wewnatrz lub na zewnatrz
ciala. Niemal nie ma formy, niemal nie ma dZwieku, czerpane z zewnatrz wypelnia wnetrze. Gdy
mistrz prezentuje sztuke walki, jego ruchy sa zwinne i nieprzewidywalne, w bezruchu jest peten
powagi, nikt go nie jest w stanie poruszy¢. To wszystko ma zrédto w qi. Jesli nie kultywuje sie go,

jak mozna by osiagnac taki poziom? Dlatego nie mozna lekcewazy¢ kultywowania qi.

Wiele jest koncepcji kultywowania qi. Jedni méwiq o pracy klatki piersiowej, osiagajac pulsowanie
phuc. Inni o opadaniu gi do podbrzusza, by osiggna¢ tam wypehienie. Ale gi ulega wtedy
zablokowaniu, i nie przenika przez cate ciato. To wynika z braku rozumienia kultywowania qi.
Zasada kultywowania qi polega na oddychaniu naturalnym. Nie mozna wymusza¢ pulsowania. Nie
mozna za bardzo sie skupia¢, nie mozna sie starac i spieszy¢. To wszystko powinno odbywac sie
powoli, naturalnie. Tak, ze nie jesteSmy Swiadomi oddychania, a oddychamy. Wowczas krew w
catym ciele pulsuje, nastepuje skoordynowanie z oddechem, rozwijaja sie prawdziwe umiejetnosci,

osigga sie to o czym mowili starozytni.
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Ludzie czesto wykorzystuja ¢wiczenia w siedzeniu chan (w jezyku japonskim zen). Uwazaja, ze
osiggneli szczyt. Ale faktycznie oni tylko méwia o naturalnosci, a nie zdajq sobie sprawy, ze
pozycja lotosu w ktérej ¢wiczg jest nienaturalna. Nawet jesli nie jest to szkodliwe, to nie jest tez
zbyt korzystne. Mozna osiagnac czysto$¢ umyshu i spokéj oddechu, ale nie jest to calosciowe
¢wiczenie. Kluczem kultywowania qi jest przenikanie qi przez cate cialo, nie odbywa sie to
wiasciwie gdy qi nie moze swobodnie przeptywac przez stawy. Oddech powoduje, ze krew pulsuje i
komorki catego ciata tez rownoczesnie z tym pulsuja. Ten rodzaj ruchu zwigzanego z oddechem jest
podstawa sztuki walki. Dzialanie ktdre z tego wynika jest samoistne, swobodne, a potem qi

nieustannie sie rodzi, i wowczas poznaje sie prawdziwy smak tego o czym mowie.

Otwierajg sie pory w skorze, cate ciatlo oddycha w harmonii z oddychaniem przez nos. Oddychanie
przez skore jest funkcjq organizmu, jest wieksze niz oddychanie przez nos, ale tego nie jesteSmy
Swiadomi. Stad gdy mowa o ¢wiczeniu qi, zwykle mowi sie o oddychaniu przez nos, a rzadziej o
oddychaniu przez skore. Kluczem w oddychaniu jest delikatnos¢. Unika sie wymuszenia,
pospiechu, skracania. Aktywnos¢ ptuc zwieksza sie i wspotgra z oddychaniem przez skore. Dlatego
mowi sie, ze oddychanie przez nos jest spokojne, oddychanie przez skore rowne. Jesli tylko
zajmowac sie oddychaniem przez nos, bez wiedzy o oddychaniu przez skore, trudno osiaggnac
wysokie umiejetnosci jesli chodzi o uzycie qi i li, czy zrozumie¢ kultywowanie gi w ciele i poza

nim.

Zwiekszenie aktywnoSci ptuc zwiazane jest opuszczeniem barkéw i odczuciem ,,pustej” klatki
piersiowej (splot stoneczny delikatnie wciagniety). Btedem jest wysilanie sie i sciskanie klatki
piersiowej. Sprobuj, a sam zrozumiesz. W sztuce walki nalezy w ,,pustym” szukac qi. Qi jest
solidnoscia, ktora wypelnia pustke. Podczas ruchu przemieszcza sie poza ciato. Sile, energie nalezy
oszczedzac, nigdy nie zuzywac od konca. Wloski na catym ciele podnosza sie jak ostrza (gdy qi
osigga krance, moéwi sie, Ze qi jest pelne), nie wida¢ gdzie jest sita, a ona tam jest, oddychamy bez

Swiadomosci oddychania. W ten sposéb kontynuujemy rozwijanie umiejetnosci.

Uzywamy umystu, a nie sity, w ten sposéb kultywujemy qi i regulujemy oddech, przeptyw nie
zatrzymuje sie, a umyst jest w harmonii z qi. Tak osiaga sie prawdziwe kierowanie i mistrzostwo w
jego uzyciu. W kultywowaniu qi, o ktorym mowiliSmy, nie mozna wysilac sie w uzyciu umystu. Ale
gdy mowa o uzyciu ducha shen i umyshu yi, nacisk kladzie sie na yi. W tym wcale nie ma
sprzecznosci. To, ze nie mozna wysilac sie w uzyciu umystu oznacza, ze nie powinnisSmy skupia¢

sie na poruszaniu qi, by nie doszto do stagnacji, blokady i utraty naturalno$ci. Wtasciwe uzycie
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umyshu polega na tym, ze sprawdzamy czy wszystko odbywa sie naturalnie, ze w caltym ciele
zachowana jest rownomierno$¢ i spokoj. Chociaz sformutowania sa podobne, chodzi o co$ innego.
W jednym przypadku jest nadmierne dziatanie, ktére prowadzi do zaburzenia qi, w drugim nie ma

niczego co jest niedopatrzone, jest naturalnosc i spokojne qi. To trzeba wiedziec.

Kultywowanie qi skupia sie na spokojnym oddechu, a nie na szukaniu na zewnatrz. W ten sposéb qi
nie musi by¢ regulowane, a jest regulowane. Metoda polega na tym, Ze wzrok skierowany jest w
dal, jakby na jaki$ odlegly cel. Duch, umyst i wzrok sa w harmonii. Gdy poruszam sie, cel rowniez
przemieszcza sie. Powiekszamy go i zmniejszamy, a wzrok dostosowuje sie. Cel znajduje sie w
odlegtosci okoto 10 zhangéw (zhang to jednostka miary odpowiadajaca 10 stopom) od ciata, na
wysokosci oczu. Gdy dhugo sie ¢wiczy, mozna zacza€ pracowac z przycigganiem tego celu blizej
lub odpychaniem dalej, podnoszeniem i opuszczaniem. Gdy tak sie robi, gi jest cwiczone bez

specjalnego ¢cwiczenia, jest kultywowane bez specjalnego kultywowania.

Dzi$ zajmujacy sie sztukami walki czesto mowia o qi przenikajacym do dantian lub o opuszczaniu
qi do dantian. Trzeba wiedzie¢, ze podnoszenie qi jest bledem, ale opuszczanie takze jest btedem.
Jesli dazy sie do opuszczania qi, traci sie naturalno$¢. Lepiej podazac za naturalnosScia, nie
skupiajac sie na tym. Zatem gdy mowi sie o poruszaniu qi, nie jest to najlepsza metoda. Dawni
filozofowie méwili: ,,Jesli nie kultywowac¢ qi, jak wypei ono cialo?” Nie tak, jak obecnie
¢wiczacy sztuki walki, ktorzy mowia tylko o dantian. Wiec jesli mowimy o drodze kultywowania,
to gdy osiagnie sie naturalnosc¢, qi wypelnia i przenika cate cialo. Tylko w podbrzuszu, odpowiednio

do emisji sity, mamy do czynienia z rozréznieniem na rozluzniong kragto$c¢ i solidna kraglosc.

Rozluzniona kragltosc: gdy qi jest spokojne, przenika cate ciato, wszystko jest jednolita catoscia, to

jest zwykly stan.

Solidna kragtosc¢: gdy qi zaczyna sie poruszac, klatka piersiowa jest szeroka, podbrzusze solidne. To
nastepuje w momencie emisji sity. Czubek glowy jakby cos podpieral, stopy naciskaja na podtoze,
dlonie rozposcierajq sie, talia jakbySmy przysiadali, qi skupia sie w podbrzuszu, by wesprzec site, to

jest zmieniony stan.
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OYi

Istote sztuki walki najpelniej wyjasnia uzycie ducha i energii ciata. Gdy konczyny sie poruszajq
cialo rozciaga sie i kurczy, krew swobodnie przeplywa, poprawia sie zdrowie i wzmacnia ciato — to
przynalezy do aspektu energii ciata. Jesli zas chodzi o zZrédto ruchu ciata, to przynalezy do aspektu
ducha, umyshu. Ruch ciata kierowany przez yi — umyst. Umyst wszystko rozwaza. Umyst to og6lne
okreslenie wszelkich aspektow zjawisk psychicznych. Tam gdzie kieruje sie yi, tam podaza duch
shen. W oparciu o to cate cialo porusza sie i emitowana jest sita, naturalnie wyrazajac sie na
zewnatrz ciata. Widzimy, ze ruch ma zrodlo w umysle, umyst jednoczy caty ruch. Wiedza,
obserwacja, reagowanie, puste i pelne, ruch i bezruch wzajemnie sg dla siebie podstawa, to
wszystko ma zZrodto w umysle. By osiggnac¢ bieglos¢ w uzyciu tego, trzeba zrozumiec jak rodza sie
przeciwstawne sily oraz na czym polega mentalne kierowanie. By zastosowa¢ umyst, energie, site
poza cialem, potrzebna jest przestrzen do uzycia, trzeba dba¢ o zréwnowazenie i jednos¢. Bez pracy
w tej przestrzeni nie uda sie osiggna¢ tych wspaniatych umiejetnosci. Zatem w treningu sztuki

walki niezbedne jest uzycie przestrzeni na zewnatrz ciata, by méc osiggnac¢ pelng biegtosc.

Cwiczymy, jakbySmy ptywali w powietrzu, Swiadomo$¢ wykracza na zewnatrz ciala, ale
zachowane jest zesSrodkowanie, ciato jest naturalnie uporzadkowane. Mowi sie, ze ¢wiczac sztuke
walki trzeba robic¢ to swiadomie. Jesli Swiadomos¢ odrywa sie od ciala, nie jest to sensowne, jesli

jednak zbyt skupia sie na ciele, jest to jeszcze bardziej niewlasciwe.

Gdy ¢wiczymy sztuke walki duch musi by¢ w harmonii z energia, kultywowanie i trening musza
sta¢ sie jednym, tylko wtedy bedzie to prawdziwa sztuka walki. Zeby to osiggna¢, trzeba ¢wiczy¢
Swiadomie. Gdy o tym mowimy, trzeba zwréci¢ uwage na typowy btad — pospiech w dazeniu do
osiaggniecia efektu. Wowczas w umysle i ciele pojawia sie nadmierny wysitek, przeptyw krwi
zostaje zaburzony i prawdziwa sita nie moze by¢ wyrazona. Jesli zbyt sie staramy i spieszymy, to
nie osiggniemy celu. Dlatego pierwszym wymogiem jest zrezygnowanie z uzycia sity. Metoda jest
$wiadome ¢wiczenie. Swiadomo$¢ sprawdza stan ciala — jesli odczujesz odrobine nadmiernego
wysitku, wré¢ do stanu przed rozpoczeciem akcji. Gdy zaczynasz ruch, staraj sie czuc co sie dzieje,
i odpowiednio do tego dokonuj zmian. Gdy bedziesz ¢wiczyt dlugo w taki sposéb, powrocisz do
naturalnosci, w caltym ciele bedzie poczucie wygody, jakbys w ogole nie uzywat sity. A wtedy sita
bedzie przenikac cate cialo i bedzie wyrazana na zewnatrz. Dlatego nie nalezy sie stara¢ uzywac
sily, bo jest to szkodliwe. Cwiczacy powinni zdawa¢ sobie z tego sprawe. Zasada jest, ze

Swiadomosc¢ jest przed ruchem. W setkach i tysiagcach maksym wyrazali to starozytni.
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Trzeba wiedzie¢, Ze sila rodzi sie wraz z ruchem. Podstawa sg sity przeciwstawne, a rzecza gtowna
jest wykorzystanie energii ruchu. Z bezruchu rodzi sie ruch, ruch przechodzi w bezruch, tak rodzi
sie ta energia. Gdy korzysta sie z tego, jest to ruch podazajacy za Swiadomoscia, wszedzie jest sita.
To jest Swiadome Cwiczenie, bez zbednego wysitku. To sie okresla jako ,,gdy rece reaguja
kierowane przez umyst, wtedy osiaga sie cel”. Jesli chcesz uzy¢ sity w lewo, Swiadomo$¢ powinna
najpierw zwrdcic sie w prawo, jesli chcesz uzy¢ sity w prawo, wpierw zwro¢ uwage na lewo. Jesli
sita ma by¢ skierowana w gore, to poprzedza to opadanie, jesli do dotu, to unoszenie. Nie nalezy
bedac w danej pozycji sklaniac sie tylko ku jednemu kierunkowi. Stary traktat mowi ,,Uzywac sity
tak jak jedwabnik tworzy ni¢”. Takze: ,,Sila jak przy noszeniu koromysta”, ,,kroki jak poruszanie sie
robaka huai”. Z pustego czerp pelne, uzywaj energii ruchu, niech przemiany beda zjednoczone.
Najpierw zgodnie, potem przeciwstawnie. To jest szczegélowe wyjasnienie uzycia energii.

Dzialania zgodne i przeciwstawne wzajemnie na sobie sie opieraja, stosowane sa rownoczesnie.

Uczac sie sztuki walki nalezy zdawac sobie sprawe z energii przychodzacej i odchodzacej. Te
pojecia przychodzenia i odchodzenia maja glebokie znaczenie. Swiadome ¢wiczenie zwigzane jest z
tym przychodzeniem i odchodzeniem. Jesli tylko od poczatku do konca uzywac sity, bedzie to
bledne (Swiadomos¢ jest przed ruchem, nawet gdy ruch sie zatrzyma, $wiadomo$¢ to wcigz istnieje.

To sq wskazowki dla poczatkujacego. Trzeba to pozna¢, doswiadczaé, uzywac).

Sztuke walki nalezy opanowa¢ do takiego stopnia, by dziala¢ spontanicznie. Swiadomo$¢ nie
przychodzi z zewnatrz do wewnatrz, ale z wewnatrz przejawia sie na zewnatrz. Musimy by¢
$wiadomi tego co na zewnatrz, ta $wiadomo$¢ musi tez dotyczy¢ ciata”. Cwiczacy powinni to

dobrze zrozumiec.

Uczac sie sztuki walki trzeba pozna¢ zasady, uzycie umystu i forme. Gdy Swiadomos¢ obserwuje
przestrzen wokét ciata, powinno to osiggna¢ taki poziom jak obserwacja ciata. Jesli skupiac sie na
nauce zewnetrznej formy, nie znajac zasad oraz sposobu uzycia $wiadomosci, umyst bedzie
przeciazony i chaos zapanuje w myslach. Nie tylko nie osiagnie sie korzysci, ale moze to nawet by¢

szkodliwe dla ciata i umyshu.

Pelnia Swiadomosci, a nie podobienstwo formy. Gdy swiadomos¢ jest pelna, to w ruchu bedzie
jednos¢ i skutecznos¢. Bez szukania jedno$ci, jedno$¢ naturalnie sie pojawi. Cwiczac sztuke walki
trzeba regularnie myslec: ,,dlaczego jest taki ruch?”, ,,jaki jest cel takiego ruchu?” Jesli pilnie sie

pracuje, na pewno osiagnie sie cel.
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W sztuce walki podkres$la sie $wiadome ¢wiczenie. Przed tymi, ktérzy to opanuja jest perspektywa
wielkich osiggnie¢. Trzeba opanowac te umiejetnos¢ swiadomego ¢wiczenia. Jesli jej sie nie
opanuje, jak mowic o jej wykorzystaniu? Co to znaczy opanowac umiejetnos¢ Swiadomego
¢wiczenia? Wczesniej juz o tym mowitem, nie bede wiec tutaj powtarzat. Szukac tego trzeba w
zmianach bezruchu i ruchu. Jesli ma nastapic¢ ruch, trzeba zadac¢ pytanie: ,,dlaczego taki ruch?”
Trzeba zapytac czy ten ruch odpowiada wymogom, jaka funkcje speiniajq ugiecia i wyprosty,
ustawienia powierzchni, gdzie dziala sita? A przede wszystkim trzeba zapytac, czy ten ruch jest
odpowiedni w danym momencie, w danej sytuacji? Szczeg6lnie trzeba skontrolowa¢, czy po ruchu

ciato zachowuje stan wygody, tak jak podczas bezruchu.

Jesli tak sie ¢wiczy, osiagnie sie umiejetnos¢ Swiadomego Cwiczenia. Az osiggnie sie poziom, gdy
Swiadomosc jest wszedzie, a w ciele odczuwa sie pelnie i wygode w bezruchu i w ruchu. Nie
0siggna tego ci, ktérzy nie umiejg ¢wicza $wiadomie. Swiadomos$¢ sprawdza cialo, ciato
podporzadkowuje sie. Powinno to odbywac sie samoistnie. Gdy swiadome ¢wiczenie nie bierze sie
ze starania sie, wowczas mozna 0siggnac¢ najbardziej subtelne umiejetnosci. Dlatego ci, ktorzy
mys$la o Swiadomym ¢wiczeniu nie sg w stanie ¢wiczy¢ Swiadomie. Wiec jesli sie o tym pomysli, to
bedzie bledne uzycie §wiadomosci. Cwiczacy kolejno poznaja sposéb $§wiadomego ¢wiczenia,
0siggaja te umiejetnos¢, a potem jg utrzymuja. Nastepnie jest utrzymywanie bez Swiadomego
utrzymywania. Dopiero wtedy mozna mowic o prawdziwym rozumieniu $wiadomego ¢wiczenia i
utrzymywaniu $wiadomosci w ¢wiczeniu. Gdy jest forma, gdy jest starajaca sie Swiadomos¢, jest to
pozorne swiadome ¢wiczenie. Dopiero gdy Swiadome ¢wiczenie osiggnie poziom nieSwiadomy

zaczyna sie objawiac niezwykle.

Dawni filozofowie mowili: ,,pilnowac jednosci ducha”. To opisuje stan po osiggnieciu umiejetnosci
Swiadomego ¢wiczenia. Jesli nie osiggnie sie tego etapu nie ma mowy o naturalnosci. Ruch ciata i
Swiadomos¢ wzajemnie sie wtedy zaniedbujg. Trzeba osiagnac stan, gdy nic nie jest zaniedbane,

stan bez szkodliwego starania sie.

Gdy mowa jest o Swiadomym ¢wiczeniu, o utrzymywaniu Swiadomosci, moze powstac
nieporozumienie, zZe chodzi o rodzaj pragnienia. Trzeba zatem wiedziec, ze blad nadmiernego
starania sie rodzi sie wlasnie z pragnienia, oczekiwania. Nalezy uspokoic sie, osiggnac stan bez
oczekiwan, by unikna¢ nadmiernego starania sie. ,,Bez mysli, bez oczekiwan” — to sformutowanie

wyraza prawdziwy sens. Czyli nalezy pozby¢ sie oczekiwan, by osiagna¢ poziom niezwyktych
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umiejetnosci. Gdy reguluje sie oddech, mysli uspokajaja sie, duch staje sie klarowny, umyst
stabilny. Gdy umyst jest stabilny, w ruchu jest petnia energii, odczucie jest takie jakby$ byt w
bezruchu. Wtedy w ruchu serce nie galopuje, umyst nie mysli o zewnetrznych sprawach, duch nie
wedruje na manowce, nie ma bezsensownego ruchu. Rozpoczynajac od Swiadomego ¢wiczenia

mozna w koncu osiagna¢ wielkie umiejetnosci.
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Shi li — testowanie sily

Gdy opanowane zostang ¢wiczenia zhan zhuang, nalezy ¢wiczyc¢ tez uzycie sity. Podstawa jest tutaj
testowanie sity — shi li. Poprzez shi li poznajemy site, ktdra sama sie rodzi. Dzieki poznaniu
mozemy site efektywnie uzy¢. Dlatego testowanie sity jest kluczowym elementem nauki sztuki

walki.

Na poczatku trzeba zadbac o to, zeby cale cialo pracowalo rownomiernie, w sposob
uporzadkowany, by stawy miaty swobode ruchu, by kosci tworzyly strukture sit rozpierajacych,
Sciegna i kosci kurczyty sie i wygodnie rozciggaty. Dzieki temu sita bedzie mogta by¢ w naturalny
sposOb emitowana. Lepszy jest ruch wolny niz szybki, a przede wszystkim nie powinno nastepowac
przerwania intencji — yi, zwinnos¢ nie moze by¢ zagubiona, ruch w jednym miejscu powinien
pociagac za soba ruch calego ciata. Nie ma niczego co nie poruszaloby sie, a rownoczesnie ruch jest
jak bezruch. Jesli osiagnie sie ten etap, cala sila jest zjednoczona, istnieje rOwnowaga pomiedzy

ruchem i bezruchem, osiggnieta zostaje bieglos¢ w testowaniu sity.

Réwnomierna, uporzadkowana praca catego ciata, swoboda ruchu stawdw, kosSci tworzace strukture
sit rozpierajacych, Sciegna i koSci kurczace sie i wygodnie rozciagajace sie, to wszystko wigze
pojecie jednosci ciala, nie da sie tych aspektow rozdzielic. Jesli uczac sie sztuki walki
rozpoczynamy od praktycznego doSwiadczania, opanujemy umiejetnos$¢ opierania ruchu na jednej
intencji, tak Ze cialo porusza sie naturalnie, bez blokad. Na wyzszym etapie nie ma nawet
Swiadomosci tego, ze ¢wiczy sie shi li, cialo powoli sie porusza, a jednoczesnie odpoczywa sie,
intencja wszystko prowadzi, ukltad nerwowy wspiera ruch catego ciata. Maty ruch jest lepszy od
duzego ruchu, wolny ruch jest lepszy od szybkiego ruchu, im subtelniejszy ruch, tym pelniejszy
duch. Jesli osiggnie sie ruch w bezruchu, bedzie to wciaz rodzacy sie i nieustajacy ruch. Umyst
zauwaza wszystko, sila jest zjednoczona, wszystko jest uporzadkowane i ,kragte”, nie ma niczego
co byloby pominiete. Wowczas sita jest zjednoczona w kregu (Srodku), pomiedzy ruchem i

bezruchem, nie ma ,,$Slepego” ruchu. Wowczas nie pojawiaja sie niewlasciwe sity.
Gdy sita jest zjednoczona w $rodku, nie ma ,,slepego” ruchu, ruch jest odpowiedni. To jest zasada

bezruchu jako podstawy, ruchu dla zastosowania. Gdy nie ma odczucia uzycia sity (wysitku), to

jest sita hunyuan.
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Cwiczac shi li trzeba szczegdlng uwage zwroécic¢ na doSwiadczanie wszystkiego w powolnym ruchu.

W przeciwnym razie nie da sie w peli odczuc sily i nauczy¢ jej stosowania.

Jesli sie zbyt spieszymy, pojawi nie niepotrzebny wysitek, jesli pojawia sie taki wysitek, nie ma
naturalnosci, sita hunyuan nie moze by¢ uzyta. Przy uzyciu sity mozliwe sq rézne zmiany — yin i
yang, puste i pelne, otwarcia i zamkniecia, zgodnie i przeciwstawnie — to wszystko jest dla siebie
wzajemnie podstawa, wszystko jest naturalne i ptynie bez przerwy. Chociaz zmiany sg réznorodne,
uzywane sa rece, barki, tokcie, biodra, rozciagaja sie i kurcza stawy, kosci i Sciegna calego ciala, qi
i krew pulsuje, w kazdej ptaszczyZnie pojawiaja sie krawedzi sily, wszystkie one wzajemnie na
siebie oddziatujg i odnosza sie do Srodka. Takie sity wzajemnie sie na sobie opieraja. Mowimy o
walczacych, czy klocacych sie sitach, sitach wzajemnie oddziatujacych na siebie, inaczej mowimy
o sile hunyuan, W calym ciele sa wzajemnie potaczone i zalezne od siebie sity we wszystkich
kierunkach. Na poczatku nauki szukamy dwoch takich przeciwstawnych sit. Gdy reka wysuwa sie
do przodu, powinien tez by¢ ruch do tyh, gdy jest podnoszenie, powinno tez by¢ naciskanie w dot,
rozpieraniu na zewnatrz powinno towarzyszy¢ obejmowanie do wewnatrz — wszystko zaczyna sie
od jednego centrum, wszystko wzajemnie sie taczy. Po opanowaniu dwoch przeciwstawnych sit
zaczynamy rownoczesnie szukac ich we wszystkich cze$ciach ciata, we wszystkich plaszczyznach.
Wszystkie te sity powinny by¢ w harmonii, stanowi¢ jedno$¢ hunyuan, odnosi¢ sie do jednego
centrum, w catym ciele nie powinno by¢ jakichkolwiek niedostatkow. Gdy opanuje sie te ,,walczace
sity”, wowczas naprawde wszystko sie taczy, wtedy mozna to nazwac prawdziwym opanowaniem

Srodka, prawdziwym opanowaniem sity.

Sita nie moze by¢ tylko jednostronna, jesli zlekcewazy sie te zasade, to utraci sie niezwykle
mozliwosci tkwigce w tej sile wielokierunkowej, utraci sie podstawe dla wzajemnie uzaleznionego
uzycia rozdzielania i taczenia, pustego i pelnego. Gdy jedno sie poruszy, cate ciato sie porusza.
Powinno to sie odbywac jakby pomiedzy dziataniem Swiadomym, a nieSwiadomym. Dopiero wtedy

mozna mowic o osiggnieciu najwyzszego poziomu.

Gdy rozpoczynamy nauke shi li, mozna uzy¢ odrobiny sity od nadgarstka do koniuszkéw palcow.
W ten sposéb tatwo opanowac podstawy. Nie mozna niczego lekcewazy¢, ale i nie mozna starac¢
przesadnie, wowczas ruch i bezruch beda wilasciwe, wszedzie bedzie stan wzajemnej jednosci i
zalezno$ci hunyuan. Wtedy zacznie sie opanowywac umiejetnosci poza forma, wykraczac poza
cialo, poza sztuke walki. To wszystko opiera sie na shi — testowaniu, jesli przez testowanie si¢ to

osiggnie, mozna méwic o wejsciu na droge sztuki walki.
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Uczac sztuki walki trzeba wyjasni¢ uzycie ,,walczacych sit”, by sita dziatata naturalnie. To jest
prawdziwa tajemnica sztuki walki. Dzisiaj jg uyjawniam. Wiele stow trzeba uzy¢, ale metoda jest
prosta. Ale opanowanie zalezy od ¢wiczacego, jak powaznie podejdzie on do praktyki

doswiadczania.
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Uzycie sily

Gdy opanujemy site, dopiero mozliwe jest mowienie o jej uzyciu. Sita porusza sie wewnatrz ciala,
jest zwinna na zewnatrz, a duch przenika uzycie. Bezruch jest podstawa ruchu, ruch jest efektem
bezruchu. Uczac sie, skupiamy sie na bezruchu, ale wlasciwie jest to poszukiwanie ruchu. Gdy qi i
sita sg pelne, bezruch jest pelny, ruch nie zostawia sladéw. Kto opanuje bezruch, potrafi sie
poruszac. Bezruch jest poczatkiem nieograniczonych przemian. Juz omawialiSmy zhan zhuang.
Ruch ciata i konczyn musi opierac sie na uzyciu intencji — yi, by wszystko potaczylo jedno qi. W
uzyciu gldwnym elementem jest brzuch. Gdy méwi sie o przeksztatceniu ciala — o to wlasnie
chodzi. Gdy rece emitujq site, uzyta jest sita catego ciata, nie jest to wyrzucanie i cofanie rak, a
opiera sie na ruchu i obrocie talii. Gdy rece wysuwaja sie i cofaja, faktycznie nie jest to czeSciowy,
lokalny ruch. Nalezy wystrzegac sie ,,pustego” wysuwania i cofania ragk. Podczas uzycia mozliwe sq
roézne zmiany, uzyte moga by¢ piesci, otwarta dton lub palce, ale rece nie powinny podnosic sie
zbyt wysoko, ani opuszczac zbyt nisko. Mowi sie nie wyzej niz brwi, nie nizej niz pepek, na
zewnatrz nie poza barki. Jesli chodzi o kroki, trzeba wiedzie¢, ze dlugie kroki i pozycje nie sg
zwinne, stad jesli jedna stopa wysunie sie do przodu, druga powinna zosta¢ podciagnieta. Puste i
pelne w obydwu stopach wzajemnie od siebie zaleza. Stopa nogi wykrocznej jest zwykle pusta,
stopa nogi zakrocznej jest zwykle pelna. Pustka to zwinnos¢, pelnia to stabilnos¢ jak géra. Chociaz
jest podzial na przad i tyl, puste i pelne, sila jest jedna. Obszar pomiedzy pepkiem i barkami jest
miejscem niezwyklych zmian, jest tez siedziba centralnego uktadu nerwowego, ktory na gorze siega
rak, na dole siega stop, tworzac linie przewodow nerwowych, nazywang centralna linig. Jesli
pilnuje sie tej linii, mozna unikna¢ straty. Jesli chodzi o reke, niezaleznie czy uzywamy piesci, czy
dtoni, czy palcow, nie mozna zbyt zaciskac¢ dtoni. Tylko jesli nie ma nadmiernego wysitku, sita
moze swobodnie by¢ przenoszona do konczyn. Wsrod wymogow sztuki walki mowa jest o krokach
lekkich jak kocie — jest w tym gleboki sens. Jesli w obszarze n6g pojawi sie nadmierny wysitek,
kroki nie beda zwinne, a moze to takze zaszkodzi¢ ukladowi nerwowemu i spowodowac choroby
mozgu, poniewaz podraznienia w koncowkach przewodow nerwowych powoduja reakcje w

centralnym uktadzie nerwowym.

Cwiczac sztuke walki trzeba opanowa¢ sheng — dzwiek i shi — moc. Na razie nie bedziemy
omawiac sheng, najpierw omowimy shi. Gdy uzywamy sity, méwimy o mocy lub o sile. Moc rodzi
sie podczas uzycia, rodzi sie z gi, kierowana jest przez intencje yi, przejawia sie na zewnatrz przy

zmianach ruchu i bezruchu. Chociaz sa rozne shi, to wynikaja z jednego qi.
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Mowi sie o wewnetrznych i zewnetrznych harmoniach lub potaczeniach. Pomiedzy xin (sercem) i
yi (intencja), yiiqi, qiili (sita) —to sa wewnetrzne potaczenia. Pomiedzy rekoma i stopami,
tokciami i kolanami, barkami i biodrami — tg sa zewnetrzne potaczenia. Ponadto pomiedzy koS¢mi i
Sciegnami, skorg i miesniami, plucami i ciatem, watroba i nerkami — to s wewnetrzne potaczenia.
Pomiedzy glowa i rekoma, rekoma i ciatem, cialem i nogami — to sa zewnetrzne polaczenia. Ale to
nie sq najwyzsze wymogi sztuki walki. Wiasciwa harmonia jest gdy wszystko jest polaczone — li,
qi, shen, sheng, shi zjednoczone w jednym yi. Jesli szuka sie tego tylko w formie, jak mozna

nazwac to harmonia.

Mowi sie: ,,Yiquan to poszukiwanie zasad zycia w znaku krzyza”. To jest prawdziwa madrosc.
Znak krzyza, to wyjasnienie uzycia ,,powigzanych si}”, uzycia srodka kregu. Mozliwosci uzycia
Srodka kregu sa nieograniczone. Co to jest Srodek? Co to jest krag? Krag, to to co potocznie
nazywane jest kotem, jego centrum to Srodek. Gdy jest krag, jest tez Srodek. Sita kregu taczy sie w
Srodku, i tworzy sie szereg krzyzy. W ludzkim ciele gérne koniczyny majq dtonie, nadgarstki, tokcie,
ramiona, dolne konczyny majq stopy, kostki, kolana, biodra. Kazda czes¢ ciata ma pewien krag i
srodek, ktore trzeba potaczy¢ w jednosc. W sztuce walki chodzi o to, zeby zapanowa¢ nad centrum i
kregiem przeciwnika, a nie da¢ jemu szansy zapanowac nad naszym centrum i kregiem. Centrum
nalezy do bezruchu, krag nalezy do ruchu. Kto potrafi opanowa¢ bezruch, opanuje ruch, tak by
odpowiednio reagowac¢ we wlasciwym momencie. Jak opanowac¢ centrum i krag? Trzeba poprzez
centrum dazy¢ do opanowania kregu, i poprzez krag dazy¢ do opanowania centrum. Gdy obydwa
stang sie jednym mozna mowic o opanowaniu srodka i kregu. Metoda prowadzaca do tego jest zhan

zhuang.

Gdy dochodzi do kontaktu sity twojej i przeciwnika, okazuje sie kto jest lepszy. Gdy dochodzi do
kontaktu sit, wystepuje tak zwana punktowa sita. To sita calego ciala przekazana do punktu
kontaktu. Obydwaj przeciwnicy szukaja sSrodka, a umiejetnos$¢ opiera sie na obracaniu. Gdy sita
przeciwnika sie pojawia, dokonuje obrotu, tak zZe ta sila przestaje istnie¢. Obracanie dotyczy rak,
nadgarstkow, talii, ramion, glowy. Cale cialo przemieszcza sie, obraca, odczuwamy przeciwienstwa
rozluznienia i napiecia. Czasem sita przejawia si¢ w formie, a czasem pozostaje ukryta. Gdy jedna
czesc sie poruszy, cate cialo wspéipracuje, kazda cze$¢ reaguje. Gdy kazda czes¢ reaguje, odnosi sie
to do sity w punkcie oddzialywania pochodzi od sity nacisku stopy na podtoze. Czasem jakby nie
kazda czesc reaguje, a jednak okazuje sie, Ze wszystkie porusza sie razem. Czasem nie widac
zmiany formy, ale wewnatrz sa bardzo subtelne umiejetnosci. Zwykle méwi sie o technikach

uderzenia piescia, uderzenia tokciem, ale nam nie chodzi o jawne uzycie sily, nie opieramy sie na
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czeSciowych dziataniach.

Sita nie powinna rozprzestrzeniac sie z wewnatrz na zewnatrz, ale powinna by¢ $ciaggana do srodka,
woOwczas mozna emitowac site na zewnatrz. Zatem ,,gdy dochodzi do walki, nie mozna emitowac
sity bezposrednio w kierunku przeciwnika, wtedy mozna reagowa¢ w odpowiednim momencie,
odpowiednio do sytuacji”. Dlatego jesli chodzi o uzycie sily, nalezy postawi¢ na uwaznos¢, a nie
wysilanie sie. Ponadto nie nalezy mysle¢ o przeciwniku. Jesli myslimy o przeciwniku, trudno
unikna¢ zablokowania wiasnej sity. Nastawienie powinno byc¢ takie, jakby wokot nikogo nie byto,
wowczas przeciwnikowi trudno przechwycic¢ twoja site, a ty mozesz rozwinac¢ site, ktorej nie mozna
sie przeciwstawi¢. Wowczas opanujesz niezwyklg biegto$¢ w uzyciu sity. Zaleznie od sposobu
uzycia sity moéwimy o jej trzech rodzajach, ktore okreslamy jako ,,pusty srodek”, ,,peiny srodek” lub
,neutralizujacy srodek”. Zaleznie od dzialan przeciwnika, dostosowujemy sie do jego sity, forma
zmienia sie na niezliczone sposoby, cale cialo porusza sie rownoczesnie w niezwykle zwinny
sposéb. Uzycie sily opiera sie na przemianach pomiedzy twardym i miekkim, prostym i kraglym,
na wykorzystaniu skosnych ptaszczyzn i ruchu spiralnego, akumulowaniu sity, wykorzystaniu sity
sprezystej, i sity zaskakujacej. Chociaz zmian moze by¢ wiele, wszystko opiera sie na dostosowaniu

do niezliczonych sytuacji przez wykorzystanie kregu i centrum. Mozna to podzielic¢ tak:

- twarda, prosta sita, jak wbijanie gwozdzia, wlosy na catym ciele podnosza sie jak ostrza, taka sita

jest ostra, wyraznie widoczna na zewnatrz,

- miekka, krotka sita, jest zwinna, sprezysta, wltosy na ciele kotyszq sie, sita ukryta jest wewnatrz,

- skosna sita polega na atakowaniu prostego skosnym, jest to wspaniata umiejetnosc, tatwa do

zastosowania w ataku,

- sita spiralna, ramiona atakujac skrecaja sie, sita moze by¢ miekka lub twarda, wykorzystuje sie

luke, tatwo jest w ten sposob uzyskac site, moze wciaggac¢, odrzucac, skrecac, zwijac.

- zakumulowana sita, skierowana do Srodka, jeszcze nie wysylana na zewnatrz, na zewnatrz twarda,
a wewnatrz miekka, spokojem reagujemy na ruch i dokonujemy zmiany, moze wytworzyc site
prosta, a takze site ,klejaca” i wciagajaca. Jej zalety polegaja na tym, ze w delikatny, zwinny

sposob ,,pilnujemy Srodka”, fatwo jest dokonywac zmian, dlatego méwi sie ,,pusty Srodek”,
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- sprezysta sita, nazywana tez prostujaca sila, jak sita sciSnietej sprezyny, ktora sie prostuje, ta sita
rodzi sie z wibracji, na zewnatrz jest miekka, a wewnatrz twarda, jak zelazo zawiniete w bawene,

uzywana jest w pasywnym kontrataku, dlatego méwi sie ,,pelny srodek”,

- zaskakujaca sila, przejawia sie w konczynach, ale gtbwny ruch odbywa sie w talii, jak waz, jak
smok, twardo$¢ i miekko$¢ wzajemnie sie dopehiaja, yin i yang, puste i pelne wzajemnie sie na
sobie opieraja, odkrywa sie bledy przeciwnika, w bliskim kontakcie stosuje sie obracanie,

zawijanie, skrecanie, odbywa sie to niezwykle szybko, dlatego méwi sie ,,neutralizujacy Srodek™.

Nauke o sztuce walki przenikaja idee ,,Ksiegi przemian”. Uzycie sily opiera sie na trygramach gian
(yang, niebo) i kun (yin, ziemia). Qian to jedna sita, kun, druga sita, ale sa one w gruncie rzeczy
jednym. Okragle wynika z gian, kwadratowe wynika z kun. Kun wmieszane jest w gian. Zatem
kwadratowe okrazone jest przez okraglte. Gdy znamy kwadratowe i okragle, w starciu z
przeciwnikiem jesteSmy w stanie dokonywac rozlicznych zmian. W ruchu nastepuje rozdzielenie, w

bezruchu polaczenie. Yin i yang wzajemnie sie przenikajq, ruch odbywa sie miedzy gian i kun.

Dzis$ rozprawiajacy o sztuce walki méwia, zZe pewna technika rodzi inng technike lub ze pewna
technika pokonuje inng technike. Wydawac sie moze, ze jest w tym sens, ale to opiera sie na
stosowaniu ustalonych technik. Gdy w walce dochodzi do kontaktu ramion, jakze mozna by to
zastosowac? Gdy najpierw zobaczymy, podejmiemy decyzje i dopiero wykonamy ruch, trudno
uwierzyg¢, ze to sie uda, zwlaszcza ze kierunek i sposob dziatania przeciwnika mogga sie zmieni¢ w
trakcie wykonywanej akcji. Jakze wiec mozna opierac sie na stosowaniu okreslonej techniki
przeciw okreSlonej technice. To jest wprowadzanie w blad i oszukiwanie ludzi. Natomiast jesli
potrafimy rozwina¢ przeciwstawne sity, jesli potrafimy pilnowac¢ srodka, mozemy zapanowac nad
przeciwnikiem naturalnie, spontanicznie. Ci ktdrzy mowig o dobieraniu technik w zaleznosci od

tego jaka technika atakuje przeciwnik nie maja pojecia o sztuce walki.

Bieglos¢ w uzyciu sily polega na jej zjednoczeniu i nieustannych, zaskakujacych zmianach. Jakbys$
chciat wykonac ruch, a zatrzymujesz go, yin i yang, miekkos¢ i twardo$¢, w formie nie ma
wyraznego kierunku. Dlatego uczac sie sztuki walki, nie nalezy szuka¢ cudéw, nalezy skupi¢ sie na
intencji — na zaangazowaniu umystu, umyst jest nieograniczony, mozesz go nieustannie uzywac, a
nie wyczerpie sie. Poczatkujacy powinien wiedziec, ze jesli wysilamy sie, to znaczy ze sila traci

srodek, jesli nie wysilamy sie, to sila samoistnie staje sie pelna.
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Sita calego ciata powinna by¢ jednolita — hunyuan. Sita hunyuan to sity przeciwstawne. Ruch i
bezruch sie r6znia. W bezruchu sita przenika catos¢, to jest bezruch, spokéj. W ruchu, we
wszystkich stawach, we wszystkich czeSciach ciata musza byc¢ sity przeciwstawne we wszystkich
kierunkach. Sita przenika catos¢, to jest ruch. Site bezruchu i ruchu, w zaleznosci od r6znego
sposobu uzycia mozemy podzieli¢ na pie¢ rodzajéw: metal, drewno, woda, ogien i ziemia, ale

faktycznie jest to jedna sita przeciwstawna.

1. Sita metalu: Sciegna i kosci sa silne i twarde, w umysle jest idea metalu, kamienia, sita z pustego
srodka zmienia sie w sile pelnego Srodka, umozliwia twardy atak, ma charakter metalu, dlatego

nazywana jest sita metalu. Mowi sie, ze skora i miesnie sq miekkie, ale Sciegna i kosci jak stal.

2. Sita drzewa: wszedzie w ciele sa czesci proste i ugiete, jak w drzewie, sila jest pelna i zawiera

ruch, ma charakter drzewa, dlatego nazywana jest silg drzewa.

3. Sita wody: ciato porusza sie jak niebianski smok ptynacy w przestworzach, jak waz ptynacy w
wodzie, nie ma ustalonych form, jest zwinno$¢ i zmiany, jak ptynaca woda, jest to sita pustego

srodka, ma charakter wody, dlatego nazywana jest sita wody.

4. Sita ognia: rece atakujg jak wybuchajaca bomba, ciato jakby ptonelo, jest w tym niezwykla
gwaltownosc, sita zmienia sie od pustego srodka do pelnego srodka i powraca do pustego srodka,

ruchy sa nadzwyczaj szybkie, ta sita ma charakter ognia, nazywamy ja wiec sila ognia.

5. Sita ziemi: jest pelna, ciezka, solidna, w umysle jest idea ciezkiej gory, wszedzie kryja sie ostrza,
to jest sita neutralizujacego Srodka, zawiera umiejetne uzycie pustego i solidnego, ma charakter

ziemi, dlatego nazywana jest sila ziemi.

W ruchu jak ptynaca woda, w bezruchu jakby woda sie zatrzymatla, ciato jak smok, energia jak
dluga tecza, jesli opanuje sie umiejetne uzycie, ruch i bezruch naturalnie staja sie dla siebie
podstawa, a jesli chodzi o site catego ciala, o Srodek, o neutralizacje, wszystko jest w harmonii z
niebem i ziemia, gdy cialo sie porusza, wzajemnie oddziatluje z niebem i ziemig — to jest uzycie
praw fizyki. Do tego dochodzi wsparcie pracy mentalnej. Trudno to zrozumie¢, bez glebokiego

doswiadczenia.
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W uzyciu sity przemiany sa niezliczone, yin i yang, puste i pelne, otwarcia i zamkniecia, twarde i
miekkie, poziome i pionowe itd. W yin zawiera sie yang, w yang zawiera sie yin, yin i yang
przechodza jedno w drugie. Ruch jest podstawa dla bezruchu, a z bezruchu rodzi sie ruch. Pelne
uzywa pustego, puste opiera sie na pelnym. W zmianach pustego i pelnego kryja sie fantastyczne
mozliwosci. Jak zamkna¢ bez otwierania? Jak otwiera¢ bez zamykania? Otwieranie i zamykanie
przenikaja sie. Twardo$¢ musi zawiera¢ sie w miekkim, miekko$¢ moze pokona¢ twardos¢,
miekkosc i twardoS¢ spotykaja sie jak malzonkowie. Poziome nie moze zosta¢ oddzielone od
pionowego, pionowe nie moze by¢ oderwane od poziomego. Poziome i pionowe wzajemnie sobie
pomagaja. Jest jeszcze dlugie i krotkie, opadanie i wznoszenie, z lewej miekkie, z prawej twarde,
albo koncowa sekcja ciata moze by¢ twarda, a Srodkowa miekka, albo moze by¢ czasem miekkie,
czasem twarde, czy tez na wpot miekkie i na wpét twarde. Miekkie sie cofa, twarde nastepuje,
twarde z lewej, a miekkie z prawej, najpierw miekkie, a potem twarde. Gdy spotykasz pelne, to
reagujesz twardym, ale przedtem jest miekkie. To co jest zbyt twarde, tatwo sie tamie. To co jest
zbyt miekkie, nie jest w stanie zdecydowanie nastepowac, uzycie miekkiego i twardego wzajemnie
od siebie zalezy, zmiany nastepuja odpowiednio do sytuacji, wszystko wspotdziata, nastepuja
nieoczekiwane zmiany, jakbys chciat sie poruszy¢ i rownoczesnie jakby zatrzymac, w zmianach nie
ma widocznej formy, a w umysle jest stala pustka. UmiejetnoS¢ uzycia opiera sie na tym ,,by nie

utraci¢ srodka, by Srodkowa linia nie zostata ztamana”.

Niebo rodzi dziesiec tysiecy rzeczy, maja one swoje wlasciwosci i swoje mozliwosci. W sztuce
walki opieramy sie na pewnych obrazach - zjawiskach, wykorzystujac zawarte w nich przemiany,
Yaczac harmonijnie forme z wiasciwosciami ciata. Gdy ¢wiczymy trzeba zwrdci¢ uwage na
potaczenie ruchu z odpowiednim nastawieniem mentalnym, woéwczas mozna panowac nad energia
zmian ruchu i bezruchu. Panowanie nad energia to panowanie nad silg, na tym opiera sie umiejetne
uzycie. Na przyklad jesli chodzi o forme ruchdw w changquan (dtuga pies$¢) juz utracona zostata
prawda, forma nie jest odpowiednig forma, utracony zostat sens wynikajacy ze zjawisk. Méwi sie,
ze ¢wiczenie formy to falszywa droga, ¢wiczenie ducha to prawdziwa droga. Jesli ¢wiczacy
odnajdzie wlasciwa metode nietrudno bedzie to opanowac (smok sie czai, tygrys przysiada, jastrzab
wypatruje ofiare, Zywy duch malpy, kot miekko kroczy, kon galopuje, kogut podnosi nogi, waz sie

wije).

Ludzkie cialo porusza sie w otaczajacym powietrzu. Gdy cialo obraca sie w lewo, powietrze jakby
obracalo si¢ w prawo. Odczucie tej sity powinno by¢ w harmonii z silg ciala. Méowi sie o tym, ze w

ciele rodzi sie sila i na zewnatrz ciala jest sita. Obroty i skrety jak ptynaca w powietrzu pajeczyna,
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lekki ruch, jak lecacy, jak wznoszacy sie smok, bez uchwytnych schematéw ruchu. Gdy umyst jest
zjednoczony, wowczas sita moze by¢ duza. Tajemnica jest jak sprawic¢ by sita rodzita sie z pustki, z
pustego umystu. Nalezy ¢wiczy¢, jakbySmy walczyli z otaczajagcym powietrzem, a rownoczesSnie
jakby cialo i otaczajace powietrze byly jednym. To jest troche tak, jak wtedy gdy plywamy w
wodzie. Kto$ biegly w plywaniu, jakby zapomina o wodzie. Gdy pltywajac nie myslisz o wodzie,

wowczas duch moze by¢ pelny, wtedy mozna ptywac.
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Umiejetnos¢ walki

CzeScia sztuki walki jest trening walki z przeciwnikiem, przygotowanie do rzeczywistej walki.
Nalezy zdac¢ sobie sprawe z réznicy pomiedzy pustymi formami, a faktycznymi umiejetnosciami.
Jedno z tradycyjnych powiedzen brzmi: ,,Gdy dochodzi do prawdziwej walki, zapomina sie o
technikach walki”. To dobitnie ujawnia problem dotyczacy pustych form i kwiecistych technik, ze
to co tadnie wyglada nie musi by¢ praktyczne, Ze to co praktyczne, nie musi tadnie wygladac. W
sztuce walki chodzi o to, by moc swobodnie zareagowac na dzialanie przeciwnika, zeby odnies¢
zwyciestwo w obliczu wroga. Emisja sity nie moze nastapi¢ zbyt wczesnie, ani zbyt pdzno, trzeba

wykorzysta¢ wlasciwy moment, korzysta¢ z okazji, i stosowac niezliczone zmiany.

Tylko gdy osiagnie sie bieglos¢ w dzialaniu trudnym do przewidzenia, mozna mowic o
umiejetnosci wlasciwego reagowania. Mozna znac wiele kwiecistych metod, zna¢ sposoby zwrotow
ciala, przeskokéw i uderzania, ¢wiczy¢ formy w ktérych jeden z przeciwnikéw atakuje, a drugi sie
odpowiednio przemieszcza, ale nie tylko nie przynosi to korzysci, ale jest szkodliwe i
wprowadzajace ¢wiczacych w blad. Te sztywno ustalone formy sa nie do zastosowania. Jesli

zmiany nie sg odpowiednie do sytuacji, nie jest to wiasciwy ruch.

Badajac zrodto kwiecistych technik, widzimy, ze dla ¢wiczenia praktycznego zastosowania zaczeto
odgrywac sytuacje walki. Ale zmienito sie to tylko w ¢wiczenie kwiecistych technik radujacych
oczy widzow. Stad obecne ¢wiczenia form to raczej forma wystepow artystycznych. Problem tkwi
w tym, Ze cenione sa kwieciste techniki, a wlasciwe metody sa nieznane. Popularnos¢ zdobywaja
kwieciste techniki, nie majace wiele wspolnego z metodami treningu faktycznych umiejetnosci.

Dyskutowane sa puste formy, wiec mato kto jest w stanie osiggna¢ prawdziwe umiejetnosci.

Gdy ¢wiczy sie umiejetnos$¢ przeciwstawienia sie przeciwnikowi, chodzi o mozliwos¢ praktycznego
uzycia. Niezbednym wymogiem jest porownanie umiejetnosci. Trening powinien byc¢ jak
najbardziej zblizony do rzeczywistosci. W ten sposéb uniknie sie pustych form i bezuzytecznych
kwiecistych technik, ktére moga tylko wywrze¢ wrazenie na widzu, a nie maja praktycznego

znaczenia.

Gdy sie ¢wiczy, w umysle powiniene$ mie¢ Swiadomos¢ jakby z wszystkich stron znajdowali sie
napastnicy. ,,Gdy wykonujesz ruch, powinienes czu¢ jakbys z powietrzem (przeciwnikiem) walczy}t

o miejsce. Gdy dhugo ¢wiczysz w ten sposab, to twoj ruch staje sie nie do powstrzymania”. W
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wolnym czasie, gdy siedzisz, lezysz, bawisz sie, to tez staje sie treningiem. Wtedy gdy ¢wiczysz w

okreslonym miejscu i czasie, nazywa sie to okreSlonym treningiem.

W sztuce walki podkresla sie znaczenie centrum. Uzycie Srodka, pilnowanie srodka, duch chroniacy
Srodek, nie traci¢ energii Srodka, nie traci¢ sity Srodka, nie traci¢ ducha srodka, skupic¢ sie na
Srodku. W walce trzeba zwrdci¢ uwage na pilnowanie wilasnego srodka, zeby przeciwnik nie mogt
na niego wplyna¢. Rownoczesnie nalezy starac sie doprowadzi¢ do jego porazki poprzez wpltywanie
na jego srodek. Na poczatku nauki dobrze jest utozsamic linie centralng z przeciwnikiem. Atakuj
tak, by wplynac na srodek. Nie atakuj slepo. Gdy tylko sie poruszysz, musisz wplynac na jego serce
i wole. Jest powiedzenie: ,,bez techniki, bez pozycji, po prostu jeden ruch”. To jest wyjasnienie

zasady. Zeby osiagna¢ ,,jeden ruch”, trzeba wiedzie¢, ze dziesie¢ tysiecy sprowadza sie do jednego.

Centralna linia jest tam gdzie nos. Wystarczy atak odprowadzi¢ w bok o 7-8 cali, by nie siegnat
ciata. Mowi sie: ,,bieglos¢ mieSci sie na przestrzeni jednego cala”. Gdy sie to rozumie, nie trzeba
wykonywa¢ duzych ruchéw. Mawiano: ,,nie chodzi o to by z daleka tadnie wygladato, chodzi o
subtelne zmiany tuz przed oczyma”. Jest tez powiedzenie: ,,nie wazne czy pozycja jest dobra, czy
zta, wazny jest sens ruchu i zmian miedzy pustym, a pelnym”. Nie wazne czy ruch jest ztozony, czy
prosty, wazne, zeby byt swobodny, Zzeby byta w nim sita. Ci ktérzy daza do tego by ruchy tadnie

wygladaly nie sq w stanie wykorzystac ich w praktyce.

Uczac sie sztuki walki mozna opanowac wykorzystanie kregow. To powiedzenie ma wyrafinowany
sens. Trzeba wiedzie¢, ze od kregu lepszy jest maty krag. Od matego kregu lepszy jest krag tak
maty, ze nie wida¢ jego formy. Od kregdéw, ktérych formy nie widac lepszy jest ruch catego ciata.

Caly duch, cala energia, cala sila, to jest droga szukania srodka, uzycia srodka.

Rou shou to metoda poznania Srodkowej linii wtasnej i przeciwnika. Moze tez by¢ forma proby
porOéwnania umiejetnosci z przeciwnikiem. Nalezy wystrzegac sie pustych pozycji i ruchow, trzeba
szukac praktycznego i prawdziwego. Obydwaj przeciwnicy szukajq stabych punktow drugiego i
staraja sie je wykorzysta¢. Wykonujac atak, starasz sie nie straci¢ wlasciwej okazji. Cwiczac nie
nalezy przejmowac sie porazkami i nadmiernie cieszy¢ wygranymi. Trzeba zwraca¢ uwage na
przyczyny zwyciestw i przyczyny porazek, by moc wyciagnac¢ wnioski i dokona¢ zmian w treningu,
by stopniowo osiagnac bieglos¢, wtedy odwaga naturalnie wzro$nie, osiggnie sie stan bez obawy
przed przeciwnikiem. Jesli tylko ¢wiczy sie puste, wyrezyserowane uklady, to nie ma z tego

korzysci, po co to ¢wiczy¢?
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Mowi sie: ,,Jesli nie jeste$ na poziomie zblizonym do przeciwnika, nie pokonasz go”. Jesli opanuje
cie strach, obawa, albo w swoim treningu oszukujesz siebie i innych, nie osiagniesz zwyciestwa. Po
rozpoczeciu walki, gdy rece wykonuja ruchy, nogi wykonujq kroki, talia sie skreca, tylko jesli
wszystko to ma swoja przyczyne i swdj cel, przynosi to korzysc. Jesli mozna opanowac sposob

uzycia ciala, rak, krokéw, po co szukac czegos obok?

,Obroty i ruchy ciala, jakby ptywanie w powietrzu” - to wyrazenie zasady ,,zwinnosci i zywosci”.
Ruch i bezruch staja sie jednym, emisja sily nastepuje stosownie do sytuacji, ruchy sa zwinne, sity
zmieniajq sie i opieraja sie na sobie wzajemnie”. Ruch w lewo nie jest oderwany od kierunku w
prawo, ruch w prawo bierze poczatek z lewa. Uwaga powinna obejmowac wszystkie strony: lewo,
prawo, gora, dot. Nie moze byc tak, ze skupisz sie catkowicie na jednym, a zapomnisz o innym. To
jest uzycie ,,ktocacych sie sit”. ,,Kidcace sie sity” odnosza sie do srodka, sa podstawa do

reagowania na niezliczone mozliwosci.

W ruchu nie powinno by¢ prostego ataku i prostego powrotu — sity nalezy szuka¢ w kregach i
tukach. Rownoczesnie w prostym nalezy szukac tukow. Proste i ugiete wzajemnie sie warunkuja,
ich zmiany sa bezforemne, a sila kryje sie wewnatrz. Forma ugieta, sila prosta — to wyraza te
zasade. Nalezy doskonali¢ zdolnos¢ percepcji, osobistego doswiadczania, wowczas nie bedzie

trudno opanowac ,,ktocace sie sity”.

W trakcie treningu walki trzeba zdawac sobie sprawe, ze jesli uderzymy glowe, zebra, klatke
piersiowa, podbrzusze, splot stoneczny, w ciezkim przypadku mozna nawet spowodowac $mier¢, w
1zejszym spowodowac wewnetrzne obrazenia. Dlatego ¢wiczac ruchy atakow na obszary witalne,

nalezy pamietac o tym, by nie spowodowac obrazen. Jest to niezmiernie istotne.

42



Odpowiedz na dzialanie przeciwnika

Niezaleznie jak duzo méwic¢ o walce, to nie wykracza to poza trzymanie sie zasady: kontrolowac
przeciwnika i nie by¢ przez niego kontrolowanym. Wobec przeciwnika trzeba zachowywac
czujnos¢. W jaki sposob? Potrzebna jest uwaga. Ale dzisiaj gdy ludzie mowia o czujnos$ci, mysla o
tym jak zareagowac na dziatanie przeciwnika, nie zdajqc sobie sprawy, zZe czujnos¢ dotyczy
pilnowania zrownowazenia (Srodka). Umyst i cialo powinny przestrzegac zasady zréwnowazenia,
to musi by¢ zachowane podczas ruchu rak, krokow, obrotow talii. Gdy jest stabilizacja, jakby nie
byto ruchu, to potencjalna emisja sity nastepuje ze stanu gdzie wszystko jest zrownowazone, gdzie

wszystko jest korzystne. Gdy osiagnie sie bieglos¢, to powinno stac sie naturalne.

Gdy jest Swiadomos¢ wszystkich stron, to zwinnos¢ pojawia sie naturalnie, nie ma potrzeby
rozprawiania o tym. Jesli by¢ czujnym wobec czegos, to jest tylko cze$¢ tej umiejetnosci.
Skoncentrowanie sie tylko na czujnosci wobec czegos jest bledem. Mistrzowie méwia, gdy widzisz
przeciwnika, mozna wykonac ruch reka, gdy w Swiadomosci masz przeciwnika, mozesz rozpocza¢
krok. To jest ta umiejetnos¢ uwaznos$ci. Wtedy ruch ma przyczyne, nie ma pochopnego ruchu i

dzialania, jest uwaznosc.

W reagowaniu na dziatanie przeciwnika trzeba rozumie¢ przeciwnika i siebie, podazac za energia
przeciwnika, korzystac z jego sity. Korzystac z jego sily to znaczy przekierowac ja i wykorzystac ja
przeciwko niemu, to jest tak zwane przekierowanie tysigca funtow przy pomocy jednego palca.
Trzeba zwinnie i szybko reagowac na zaistnialg sytuacje. Trzeba umie¢ zmieni¢ wejscie w
wycofanie, nie mozna tylko pospiesznie atakowac. Wycofac sie i wej$¢, obserwowac sytuacje,
obserwowac przeciwnika, rozdziela¢ jego site i wykorzystywac ja, takze wycofac sie jako
przygotowanie do wycofania. To jest droga do bycia niezwyciezonym. Uzycie sity powinno by¢
dostosowane do sytuacji. P6Zniej rozpoczynasz, ale cel osiggasz wcze$niej. Nie mozna wykonac
akcji zbyt wczesnie, a szczegdlnie nie mozna jej wykonac zbyt pdzno. A przede wszystkim
niezaleznie, czy przeciwnik atakuje dtonia, czy piescia, trzeba rozpoznawac cate jego cialo, i
wykorzysta¢ wlasciwy moment. Nie nalezy sie wysila¢, na ruch odpowiadac¢ spokojem, subtelnie.
Reakcja we wlasciwym momencie, odpowiednio do sytuacji opiera sie na wykorzystaniu ,,yi” -
Swiadomosci. Yi odczuwa, yi reaguje, nie ma wtedy niezrecznosci, a jest mozliwos¢ zmiennego

zastosowania. Kto umie rozpoznac i wykorzystac okazje, posiada niezwykle umiejetnosci.

Jesli bedziesz odczuwac strach, zostaniesz ponizony. Jesli w obliczu wroga okazesz sie tchorzem, z
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pewnoscig przegrasz. Cwiczacy sztuke walki daza do bieglosci, ale gdy dochodzi do walki nogi
robig im sie miekkie, a ciato zaczyna sie trza$¢, nie sa pewni swoich umiejetnosci i nie sa w stanie
wykorzystac swojej sztuki. Brak odwagi prowadzi do utraty umiejetnosci. Ale jesli masz naprawde

solidne umiejetnosci, jestes ich pewien, wowczas w walce zachowasz odwage.

W walce uzywa sie glosu by wptyna¢ na psychike przeciwnika i pobudzi¢ wtasng moc. Musi to
nastgpi¢ w odpowiednim momencie, bez wysitku, nie zakldcajac dzialajacej sity. Przeciwnik moze
utracic serce do walki i jego odwaga moze zosta¢ zmrozona. Starozytni mowili o tym ,,uderzy¢
dzwiekiem”. Ale gdy robi sie to zanim dojdzie do starcia, faktycznie wynika to ze strachu i jest

objawem stabosci. Tego nalezy sie wystrzega¢. To moze doprowadzi¢ do porazki.

W walce musisz by¢ uwazny i pewny. Musisz miec takie nastawienie: glowa chce uderzy¢, rece
chca uderzyg¢, ciato chce zmiazdzy¢, nogi chca przejs¢ przez przeciwnika, stopy chca go zadeptac,
duch chce go przytloczy¢, energia chce go zaatakowac. Musisz by¢ gotowy do emisji sity we
wilasciwym momencie, z nastawieniem, zZe to ty decydujesz o zwyciestwie, tak sie stanie, nie moze
by¢ watpliwosci. Mowi sie: podczas walki nie mozna sie zastanawiac, kto sie zastanawia, nie jest w
stanie sensownie wykona¢ nawet matego kroku. W ruchach nie moze by¢ wyrazna forma. Nie
wygrasz, jesli forma jest zauwazalna. Musisz by¢ jak tygrys i smok, a ruchy nie moga mie¢
wyraznie ustalonej formy, musisz poruszac sie odpowiednio do sytuacji, nawet jesli sita zostanie
przerwana, intencja nie moze by¢ przerwana, a jesli intencja zostanie przerwana, duch nadal
powinien jakby wyrazac ciaglo$¢. Gdy duch jest pelny, to ciato jest bezpieczne, jak wéwczas
mobglbys nie zwyciezy¢. Jesli rozumiesz okazje, wowczas mozesz kontrolowac przeciwnika, nie
przeoczysz wowczas okazji, zauwazysz silne i stabe punkty przeciwnika. To wszystko pomiedzy
Swiadomym a nieSwiadomym. Gdy jestes nieruchomy, jestes gotow do ruchu. Gdy sie poruszasz,
jest w tym zawarty bezruch. Wycofanie staje sie wejSciem, wejscie zmienia sie¢ w wycofanie, proste
wyjScie, a wejscie z bokow, skosne wejscie, a proste uderzenie, miekki ruch i nagly wstrzas, twardy
ruch zmienia sie w ptynny krag, wewnatrz jakby kurczenie kosci, a sita wyzwala sie na zewnatrz,
kondensacja to emisja. Podczas emisji sity siega do koéci i szpiku. Swiadomos¢ kilka stép na
zewnatrz, cialo przeciwnika jakby oplecione twoja Swiadomoscia, jakby wowczas mogt uciec?

Pomysl o tym.

Gdy dwaj przeciwnicy walcza, jesli ten, ktory nie uczyt? sie sztuki walki wygrywa, a ten ktory uczyt
sie przegrywa, to jaka jest przyczyna? Poniewaz nie jest on w stanie uzy¢ tych umiejetnosci

odpowiednio do sytuacji. W walce trzeba by¢ zdecydowanym i bezwzglednym (trzeba zachowac
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spokdj, ale rownoczesnie by¢ bezwzglednym, a ruchy powinny by¢ precyzyjne). Li Guang strzelit z
tuku tak, ze strzala wbita sie w kamien, gdy myslal, ze to tygrys. Nie byt w stanie tego zrobi¢, gdy
wiedzial, Ze to kamien. Zwyciestwo lub porazka rozstrzygaja sie w utamku sekundy, a w tym
momencie mogg zaistnie¢ roznorodne i ztozone zmiany. Niezbedna jest gleboka wiedza i potezna
techniczna sita. Jesli jednak jest wiedza i taka sila, ale brak doSwiadczenia, to tez nie wystarczy.
Jesli jest doSwiadczenie, ale nie udaje sie reagowanie odpowiednie do nieoczekiwanych zmian,
duch nie jest pelny, to tez nie wystarczy. Dlatego czasem nie mozna oceniac sztuki tylko na
podstawie jednorazowego zwyciestwa lub porazki. Taka jest prawda.

W reagowaniu na dzialanie przeciwnika najwazniejsze jest ,,pilnowac srodka, uzywac srodka”,
umyst i ciato musza by¢ zjednoczone. Rece, tokcie, barki, nadgarstki i wszystkie stawy w ciele —
wszedzie tam jakby byly ostre krawedzie. Glowa, kos¢ ogonowa i stopa na jednej linii. Wszedzie, w
kierunkach przod-tyl, lewo-prawo, géra-dot wystepuja antagonistyczne sity, trojkaty i spirale.
Wtedy cate cialo jest zjednoczone, i nie traci sie ,,srodka”, niespodziewanie uzyskuje sie kontrole
nad ,,srodkiem” przeciwnika, zwyciezajac jednym ruchem. To jest zjednoczenie kosci, mie$ni, sity,
energii catego ciala. Gdy to sie osiagnie, jestes naturalnie zdolny do niezliczonych zmian.
Nieustannie nastepuja zmiany, ruch sie rodzi i zmienia. Jest to calo$¢, ktérej nie mozna pokonac.

Wazne jest, zeby twoje dzialanie bylo prawidlowe, niezaleznie od tego co robi przeciwnik.
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Drobne teorie

1. Promowac nauke o sztuce walki, przeciwstawiac sie ¢wiczeniu form, propagowac zasady i

metody.

2. Skuteczne uzycie sztuki walki opiera sie na uzyciu calosci, na pielegnowaniu energii, na

zjednoczeniu serca i woli.

3. Sztuka piesci i miecza, rozne ale oparte na tym samym, gdy sie ¢wiczy, trzeba miec jednolitg site
catego ciala, ale z drugiej strony mozna je podzieli¢ na sekcje, ale wszystko musi wspétpracowac.
Ogolnie mowiac koncowe sekcje wyciagaja sie i atakujg, Srodkowa sekcja sie obraca, wykorzystana
jest sita dolnej sekcji i catego ciata. Jesli chodzi o rézne sposoby uzycia, trudno to opisa¢ stowami,

wymaga to zademonstrowania.

4. Uprawiajacy sztuki walki powinni odrzuci¢ sekciarskie poglady i wspolnie studiowac¢ prawdziwag
istote tej sztuki, niech teorie bedq jasne, w ten sposéb chinska sztuka walki bedzie mogla przetrwac
i rozwijac sie. Moim zadaniem jest uczciwie do tego podchodzi¢ i nie zbaczac z tej drogi, a nie

przekonywac innych o swojej niezwyciezono$ci w walce.
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