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CUI FUSHAN
UCZYLEM SIE U YAO ZONGXUNA

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Na poczatku lat 80., dzigki rekomendacji Bu Enfu (stynny mistrz zapasow shuai-jiao,
zwycigzca turniejow zapasniczych i bokserskich, uczen Wang Xiangzhai'a - przypis A.K.),
miatem szcze$cie uczy¢ sie yiquan u Yao Zongxuna. Yao mial juz wtedy ponad 60 lat.
Ubierat si¢ bardzo prosto. Chodzit wyprostowany, méwit spokojnie, mial wyglad
wyksztatconego cztowieka. Jego oczy byly jak dwa ostre miecze, odbijajace promienie
swiatta. Posiadat ogromng wiedzg, ale byt w stosunku do wszystkich bardzo bezposredni i
otwarty. Z jednej strony doswiadczytem jego tagodnosci i przyjaznego usposobienia, z drugiej
pewnej surowosci. Jesli za§ mowa o jego umiejetnosci uzycia ciata, trudno komukolwiek

byloby si¢ z nim rownac.

Pamigtam wydarzenie z poczatku lata 1982. Zakonczylem wtasnie wykonywanie
¢wiczenia zhan zhuang. Akurat byli tam wtedy Bu Enfu i Ao Shipeng (rowniez uczen Wang
Xiangzhai'a - A.K.). Powiedziatem: "Ciggle ¢wicze zhan zhuang, czy nie mogtbym sprobowacé
tui shou?" Chwilg po tym Yao Zongxun skonczyt udzielanie instrukcji innym uczniom i
podszedt ku nam. Bu Enfu powiedziat do Yao: "Zongxun, pokaz Fushanowi tui shou, niech
poczuje na czym to polega". Yao zgodzit si¢. Mial wtedy ponad 60 lat, byt wysoki i bardzo
chudy, nie wygladat na silnego. Ja natomiast miatlem dwadziescia kilka lat. Podnositem
cigzary, ¢wiczylem baguazhang, taijiquan i inne odmiany wushu. Zdobylem pierwsze miejsce
w turnieju pchajacych rak taiji dzielnicy Chaoyang. Zdobywatem tez medale w mistrzostwach
dzielnicy Chaoyang oraz Pekinu w formach wushu. A przede wszystkim uczytem si¢ u Bu
Enfu i miatem pewne umiejetnosci w zapasach shuai-jiao. Pomys$lalem sobie, Zze Yao
wprawdzie swietnie walczyt w mtodosci, ale w tym wieku juz z pewnos$cig nie radzi sobie tak
dobrze. Gdy zetkneliSmy ramiona, miatem wrazenie ze jest staby i migkki. Pomyslatem, ze
gdy wykorzystam swojg site, ten stary cztowiek nie bedzie w stanie mi sprostac. A nawet
zaczatem si¢ obawiaé, zeby nie zrobi¢ mu krzywdy. Zanim jeszcze zdgzylem co$ zrobi¢, Yao
jakby wyczuwajac moje wahanie powiedzial: "uzyj swoich petnych mozliwosci, calej swojej
sity". Bui Ao tez dodali: "Uzyj calej sity, nie krepuj si¢”. Gwattownie 1 z pelng moca
pchnatem Yao. Tymczasem reka "wpadfa w pustke”. Natychmiast wykonatem seri¢
gwattownych pchnig¢, ale zadne z nich nie napotkato oporu, a ja nie mogtem zapanowac nad
swoim ciatem, czujac si¢ jak latawiec zerwany ze sznurka. Jeszcze raz podjatem probe.
Zauwazylem, ze za Yao znajduje si¢ drzewo. Pomyslatem, ze gdy mocno popchne, tym razem
nie bedzie miat si¢ gdzie wycofa¢ i wpadnie na drzewo. Wykonalem gwaltowne pchnigcie.
Nie zdazytem zauwazy¢ jak Yao wykonal unik, a moje ciato uniosto si¢ w powietrze i niemal
wpadto na drzewo. W panice zamknatem oczy 1 pomyslatem, ze zaraz trafi¢ w drzewo twarza.

Nagle poczutem, ze jakas sita zmienita kierunek ruchu mojego ciata. Otworzylem oczy i



zauwazytem, ze przeleciatem obok drzewa, lekko tylko ocierajac si¢ o nie. Moje ciato oblat
zimny pot. Wydusilem z siebie tylko stowa "To byfo straszne". Yao powiedzial: "Uspokoj sie,
nic sig nie stato”. Umiejetnosci Yao i1 jego wude (moralno$¢ wojownika) zrobity na mnie
ogromne wrazenie. Powiedziatem: "To niesamowite, nie spodziewatbym si¢ czegos takiego po
cztowieku ponad 60 letnim, Pana ruchy sq tak swobodne i naturalne, a jednoczesnie tak
skoordynowane, jakby Pan po prostu tanczyt. Pana umiejetnos¢ neutralizacji sity osiggneta
najwyzszy poziom. Teraz miatem okazje naprawde doswiadczy¢ co to jest tui shou". A
nastepnie powiedziatem "Gdy wczesniej cwiczytem tui shou, w sytuacji gdy silny przeciwnik
schwycit mnie za szyje, trudno byto mi cokolwiek zrobi¢". Yao odpowiedzial: "Schwyc¢ mnie w
taki sposob". Gdy to zrobilem, Yao klepnat rami¢ ktorym go objatem i moje ciato uniosto si¢
1 zaczeto obraca¢, wykonujgc pot obrotu, zanim moje stopy ponownie dotknety podtoza.
Zapytalem Yao: "Skgd Pan bierze tak ogromngq site?" Yao $miejac si¢ odpowiedziat:
"Oczywiscie ze nie jestem tak silny, jak wy miodzi. Po prostu uzytem swego ciata w sposob
skoordynowany i wykorzystatem twojq site". Ja na to: "Nie rozumiem w jaki sposob
wykorzystal Pan mojq site?" Yao zapytal: "Odbijates pitke?"” Odpowiedziatem, ze tak.
Nastepnie zapytat jakie sg trzy cechy sity. Odpowiedziatem: "wielkos¢, kierunek, punkt
przytozenia”. Yao powiedzial: "Uczqc sie sztuki walki, trzeba duzo mysle¢". Tych stoéw nigdy

nie zapomng. Wiele im zawdzigczam.

Yao Zongxun nie tylko w walce wrecz posiadat wspaniate umiejetnosci, ale
prezentowal takze duza wiedzg jesli chodzi o aspekt zdrowotny yiquan. Kiedy$ w okolicy
brzucha pojawita mi si¢ narosl. Nie moglem wykonywac intensywnych ¢wiczen, gdyz
powodowato to bol. Bylem u wielu lekarzy, wydatem wiele pieniedzy, zazywatem wiele
lekarstw. Porozmawiatem o tym z Yao. Powiedziat: "Najpierw niech to zobaczy moj znajomy
lekarz". Lekarz ten stwierdzil, ze najlepszym rozwigzaniem bedzie operacja. Przekazatem
Yao stowa lekarza, ale powiedziatem, ze nie chce poddac si¢ operacji. Yao powiedziat: "Jesli
nie chcesz poddac sie operacji, jedyne co pozostaje, to mozesz sprobowac wykorzystac zhan
zhuang". Yao specjalnie dla mnie ustalit pozycje, wyjasnil wymogi ¢wiczenia i powiedziat:
"Nie przejmuj si¢ chorobq, jedz normalnie, utrzymuj normalny stan ducha, ¢wiczqc nie mysl o
chorobie, wykorzystuj pozytywne wyobrazenia, tak zebys czut si¢ pogodny i szczesliwy, zeby

nastgpita poprawa krgzenia, poprawa metabolizmu, wzmocnienie sit odpornosciowych”.

Zgodnie z tym co powiedziat Yao ¢wiczylem codziennie zhan zhuang. Po zhan
zhuang ¢wiczytem shi li. Wykorzystywatem formy aktywno$ci mentalnej o ktérych mowit
Yao. Niezaleznie od tego, czy wiat wiatr, czy padat deszcz, nie robilem nawet dnia przerwy w
¢wiczeniach. Gdy tylko mialem czas udawatem si¢ do matego parku przy ulicy Nan Li Shi,
gdzie nauczat Yao Zongxun. Czasem, gdy podczas stania odczuwatem niewygode, Yao
pomagat mi si¢ zrelaksowacé, lekko masujac mnie dtonmi. Gdy udawato mi si¢ zrelaksowac,
odczuwalem jakby ciato bylo lekkie i unosito sig, jednoczesnie odczuwatem delikatne ciepto

w catym ciele. Im dtuzej ¢wiczylem, tym bardziej mi si¢ to ¢wiczenie podobato. Pewnego



dnia spadt lekki deszcz. W taka pogode niewiele 0sob ¢wiczy. Ja mimo wszystko wsiadtem w
autobus 1 pojechatem do parku. Okazalo si¢, ze Yao juz tam byl. Poza nim nie bylo zbyt wielu
¢wiczacych. Podszedlem do Yao i pozdrowitem go. Yao zapytat: "Ostatnio, gdy éwiczysz, co
czujesz?" Odpowiedziatem: "Czuje wielkq wygode, ta narosl juz si¢ zmniejszyta, nie
odczuwam juz problemu przy bardziej intensywnych ¢wiczeniach". Yao powiedziat: "To
dobrze, musisz jeszcze zwroci¢ uwage na wlasciwg intensywnosé, nie powinienes ¢wiczy¢ z
nastawieniem zZe ¢wiczysz, ale z ¢wiczenia zrobic przyjemng zabawe, ale bawié si¢ musisz ze
skupionym umystem, im bedzie to przyjemniejsze, im bardziej bedziesz zadowolony, tym
lepiej". Ja za$ powiedziatem: "Pada deszcz, w takq pogode moze niech Pan lepiej nie
przychodzi". Yao na to: "Inni mogq nie przychodzic¢, ale ja nie moge nie przyjsc. Jesli jest to
dzien zajec, a ja nie mam jakiejs szczegolnej sprawy, z pewnosciq przyjde". Bytem peten
podziwu dla jego postawy. Po okoto p6t roku ¢wiczenia, narosl znikta i do dzi$ nie pojawita

si¢ ponownie. Znikty takze bdle zotadka ktére wczesniej miatem regularnie.

Zawszg¢ bede wdzigczny mistrzowi Yao 1 zawsze bede podziwiat jego umiejetnosci 1
charakter. Te kilka lat, gdy uczylem si¢ u Yao Zongxuna, to byl punkt zwrotny w moim
zyciu. Cwiczac sztuke walki, zdatem sobie sprawe z tego co w zyciu wazne, statem sie
bardziej otwarty i aktywny. Rozwinglem nawyk przemyslenia sprawy przed podjgciem
dziatania. Mialo to wielkie znaczenie dla mojej pracy i mojego zycia. Jestem bardziej
wytrwaty, nie rezygnujac zanim nie osiggne celu. To wszystko jest $ci§le zwigzane na nauka u
mistrza Yao. Yao Zongxun byl jednym z najwigkszych mistrzéw wushu, ale mial ogromna
wiedze takze w zakresie pedagogiki, literatury, psychologii, medycyny i wielu innych. Byl nie
tylko spadkobiercg Wang Xiangzhai'a, ale rozwingt yiquan, wniost wiele w teori¢ sztuki
walki. To ze yiquan si¢ dzi$§ pr¢znie rozwija, zawdzieczamy Yao Zongxunowi. Mam nadzieje,

ze wszyscy wspolnie bedziemy si¢ troszczy¢ o yiquan, o jego dalszy rozwo;.



HAN LUQUAN
ZHAN ZHUANG | SHI LI

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Ostatnio opublikowano wiele artykutow w ktorych dyskutuje si¢ na temat aspektu
zdrowotnego i1 aspektu bojowego yiquan (dachengquan). W numerze 1/2000 magazynu
"Wuhun" pisatem juz o zdrowotnych walorach yiquan i o swoim wlasnym do$wiadczeniu w
tym zakresie. Tym razem chciatbym z r6znych punktow widzenia omowi¢ aspekt zdrowotny i

bojowy yiquan (dachengquan).

Poniewaz sam miatem problemy zdrowotne, udatem si¢ do Pekinu, by uczy¢ si¢
yiquan dla zdrowia u mistrza Yao Chengguang. Pisatem juz o tym w numerze 1/2000.
Niektorzy mysla, ze aspekt zdrowotny 1 bojowy sa czyms$ zupetnie r6znym, i ze trzeba wybraé
jeden z nich. Takie podejscie nie ma wiele wspdlnego z yiquan. Tym bardziej nie ma czego$
takiego jak podzial na wczesniejszy " trening Sciggien i migsni” 1 pdzniejszy trening
mentalny. Po prostu osoby, ktore nie uczyly si¢ yiquan jako pelnego systemu, slepo
powtarzaja pozbawione sensu wypowiedzi, obstajac tylko przy jednej z dwoch
nierozdzielnych czesci. Uczac si¢ yiquan u mistrza Yao Chengguang 1 ¢wiczac pod jego
opieka powrodcitem do zdrowia. Mialem okazj¢ glebiej pozna¢ yiquan. Nie zgadzam si¢ z
wysuwang przez niektorych opinia, ze "tak jak Wang Xiangzhai powinnismy najpierw
¢wiczy¢ sciegna i kosci”. Ciato to $ciggna, kosci, krew, mie$nie, skora, wlosy itd.
Uprawiajacy sztuke walki, niezaleznie od tego czy jest to styl "wewnetrzny", czy
"zewnetrzny" ¢wiczy cate cialo. Oczywiscie obejmuje to "trening sciegien i kosci”. Bez
Sciggien 1 kosci, jak moglibySmy mowi¢ o ludzkim ciele? Jak mogliby$my chodzi¢, stac,
pracowac, zy¢? Mowienie o samym "treningu sSciegien i kosci" jest tylko powtarzaniem
mylnych opinii i tworzeniem na tej podstawie btednych metod. Nie jest z pewnoscig wiedza
wynikajacych z prawdziwych studiéw nad yiquan. Trening gibkos$ci chinskich gimnastykow
tez okresla si¢ jako "trening sciegien i kosci". Podobnie trening akrobatéw cyrkowych. Czy
kto$ moze si¢ z nimi rownac? To co robia, to naukowy system treningowy oparty na
badaniach specjalistow w zakresie biomechaniki 1 sportu. Ich rozumienie "treningu sciegien i

kosci" jest jeszcze doskonalsze 1 §cisle naukowe.

Gdy mistrz Yao Chengguang uczy zhan zhuang, podkresla, Ze istotg yiquan jest to, ze
nastepuje potaczenie odpowiedniej pozycji ciata i pracy mentalnej. Nie ma to nic wspdlnego z
wymystami tych, ktorzy mowia, ze "praca mentalna prowadzi do choroby psychicznej”,
"powoduje zZe w umysle caly czas toczy si¢ walka". Nie ma to tez nic wspdlnego ze staniem po
kilka godzin, i my$leniem tylko o odczuciach ciepta, mrowienia, zdr¢gtwienia w réznych
czgsciach ciala i specyficznych punktach. Czy to nie bytaby ta "choroba psychiczna do ktorej
prowadzi aktywnos¢ mentalna"? Czy ludzie ktérzy o tym mowig uczyli si¢ yiquan jako

petnego systemu? Pod czyim okiem ¢wiczyli yiquan? Gdy studiuje si¢ jakas$ dziedzine,



potrzebna jest wytrwalo$¢ i czas, by ja naprawde poznac. Tym bardziej dotyczy to yiquan - tej
nauki, ktora Scisle taczy teorie i praktyke. Jesli ktos nie przyktada si¢ do nauki 1 solidne;j
wlasnej praktyki, nie moze osiagna¢ poznania esencji. Nawet Wang Xiangzhai i Yao
Zongxun, ktorzy poswiecili cate swe zycie na praktyke 1 studia, nie osmielali si¢ twierdzi¢, ze
osiaggneli pelni¢ rozwoju, 1 upominali ucznidw, ze "w sztuce walki nie ma granicy rozwoju,
Jjak zatem mozna mowic o osiggnigciu petni?" Dzi§ sa niestety tacy, ktorzy tylko dopiero co
zaczeli poznawac yiquan, nie poznali go doglebnie, a twierdza, ze ujawniajg " tajemnice”.
Zachowuja si¢ nieodpowiedzialnie, wprowadzajac w btad poczatkujacych. Sami btadza i
prowadzg na manowce innych.

Podej$cie mistrza Yao Chengguang do nauczania jest bardzo rygorystyczne.
Niezaleznie od tego, czy chodzi o zhan zhuang, shi li, kroki, fa li, uderzenia, tui shou, czy san
shou, stosuje okreslone wymogi dotyczace zar6wno poszczegolnych czesci ciata, jak 1 pracy
mentalnej. Wszyscy uczniowie mistrza Yao maja okazje tego do§wiadczy¢. Wymogi
dotyczace ciala i aktywnos$ci mentalnej nie majg absolutnie nic wspdlnego z tym, co niektérzy
powtarzaja, szerzac btgdne poglady na temat yiquan. Wezmy za przyktad pierwsza z tzw.
pozycji bojowych - hunyuan zhuang. W ¢wiczeniach tzw. ¢wiczen pozycyjnych zdrowotnych,
pozycji ciata towarzyszg tagodne formy pracy mentalnej, co sprawia, ze ciato osiaga relaks, a
umyst spokoj i pogode. Wykorzystuje sie je w przypadku poczatkujacych oraz ¢wiczacych dla
poprawy zdrowia. Z punktu widzenia sztuki walki, tzw. pozycje zdrowotne, to po prostu
¢wiczenia pozycyjne dajace podstawy dla dalszego treningu. Natomiast hunyuan zhuang, to
¢wiczenie pozycyjne stuzgce poszukiwaniu "cafosciowej sity”, dajace podstawy dla praktyki
walki wrecz. Jak mawiat Yao Zongxun: "Jesli chcesz poznac esencje sztuki walki, zacznij od
zhan zhuang". Poprzez trening hunyuan zhuang, wprowadzasz do akcji cate ciato, wszystkie
migsnie, stawy, caty uktad nerwowy, a nawet wloski na ciele; stosujagc wtasciwg prace
mentalng wplywasz na biologie, zwiekszajac aktywnos$¢ uktadu nerwowego, pobudzajac
miegs$nie wszystkich czesci ciata, stawy ("sSciegna i kosci”) - wszystko jednoczes$nie. Ten
rodzaj ¢wiczenia polega na tym, ze stosujac okre§long pozycje, w sytuacji, gdy cate ciato
jednoczes$nie wykonuje subtelny ruch, maty ruch, duzy ruch, wolny ruch lub szybki ruch,
szuka sie, rozwija si¢ i ¢wiczy si¢ hunyuan li. Czy to nie jest "trening sSciegien i kosci" o
ktérym moéwia "wielcy znawcy". Czy jest to moze trening oderwany od "Sciegien i kosci”.

Ten "trening Sciegien i kosci" jakoby przekazywany w sekrecie przez Wang Xiangzhai'a, to
sa wezesne, niedojrzale nauki Wanga, sprzeczne z esencjg sztuki walki, jak ja Wang rozumiat
pozniej. Sam Wang w pozniejszym okresie krytykowat je 1 odrzucit. Chodzi tu wtasnie o
metody przestarzate i odrzucone, a tymczasem dzi$ niektdrzy zaczynaja je nagle reklamowac
jako "sekretny przekaz"! Czy ma to sens? Czy mozna to skwitowac inaczej niz wybuchem
smiechu? To po prostu tylko "kuglarski sposob na zarabianie pieniedzy". Jesli chodzi o opinie
dotyczace yiquan, niektorzy nie znaja dobrze jego zawartosci, nie poznali go glebiej, a

zdecydowanie oceniajg, ze Yiquan to tylko blizej nie sprecyzowana " ogdlna zasada",



"zarys", a jaki$ inny system to w odrdznieniu od niego "doktadna zasada". Z tak niesolidng

postawa w nauce trudno cos$ pozna¢ glebiej, nie méwigc o poznaniu esencji.

Yiquan to system teoretyczny i praktyczny. Praktyka jest kierowana przez zasady i
stuzy weryfikacji zasad. Na zadnym etapie nie mozna tego robi¢ byle jak, tylko z jednego
punktu widzenia. Gdy méwimy o hunyuan zhuang - poszukiwanie, rozwdj i trening hunyuan
li wymaga cierpliwosci, wytrwato$ci 1 wielkiej uwaznosci. Doswiadcza si¢ rOwnoczesnego
subtelnego ruchu wszystkich czesci ciata. Zaczynajac od braku odczucia sity, stopniowo do
osiggniecia odczucia sity. Codziennie, z miesigca na miesigc, z roku na rok czesci ciala w
ktorych si¢ odczuwa sil¢ jest coraz wigcej - hunyuan li si¢ rozwija. Poczatkujacy zaczyna od
stosunkowo duzego, powolnego ruchu. Majac pewne podstawy (w szukaniu hunyuan li),
zaczyna szuka¢ hunyuan li w matym ruchu, subtelnym ruchu, a takze w szybkim ruchu.
Hunyuan li nazywana jest tez liumian li (sita odnoszaca si¢ do sze$ciu ptaszczyzn).
Poczatkowo szuka si¢ jej w rozbiciu na kierunki: przod-tyt, gora-dot, otwarcie-zamknigcie.
P6zniej przechodzi si¢ do zmian kierunkéw w jednym ¢wiczeniu. Nastepnym krokiem jest
jednoczesne szukanie sity w stosunku do wszystkich szesciu ptaszczyzn. Trening hunyuan li
jest zatem rozbity na prostsze etapy. Nie jest to co$, co mozna o0siggnac jednego dnia, ale
efekt systematycznej praktyki. Jak si¢ do tego maja stowa o "zgrubnej zasadzie", czy o tym,

ze "praca mentalna prowadzi do choroby psychicznej"?

Skoro mowimy o zhan zhuang, poméwmy tez o shi li. Shi li to "powigkszenie",
"rozciggniecie” zhan zhuang. Jak mawiat Yao Zongxun: "site poznajesz, testujgc jq". W zhan
zhuang, gdy szukamy hunyuan li, w catym ciele jest wiele miejsc, gdzie brak odczucia sity,
wiele miejsc " stabych”. W ¢wiczeniach shi li nastgpuje "powigkszenie", cate ciato w
skoordynowany sposob uczestniczy w ruchu. Sita oporu zostaje rozciggni¢ta na wigksza
przestrzen. Mentalne wyobrazenia zostajg rozciggnigte 1 powigkszone. Ten sposob treningu
wzbogaca zawarto$¢ zhan zhuang, umozliwiajac usunigcie niedostatkow (brakow wilasciwego
odczucia sity w niektorych czesciach ciata), pomagajac w rozwoju hunyuan li, sprawiajgc ze
cate cialo staje si¢ bardziej zwinne, porusza si¢ bardziej naturalnie, by osiagnac stan, gdy
"sita jest naturalna, forma jakby byla i jakby jej nie byto, swiadomos¢ zawiera wszechswiat".
Gdy w shili "swiadomos¢ nie jest przerwana, sila nie jest utracona". "Intencja si¢ rodzi - sita
sig rodzi, intencja jest przerwana - sita sie¢ zatrzymuje"”. T to trzeba nieustannie rozwazac i
do$wiadczac, ¢wiczac prawidtowo, zgodnie z zasadami. Wezmy za przyktad bardzo
podstawowe dingbabu kaihe shi li. Rece wykonuja tu ruch rozciggania na zewnatrz i $ciskania
do $rodka. Przede wszystkim zwracamy uwage na odczucie jakby pomi¢dzy obydwoma
ramionami (dfonimi, palcami obu rak, tokciami itp.) byty sprezyny, ktére powoli rozciggamy i
powoli $ciskamy. Przed palcami, ktore wskazuja do przodu znajdujg si¢ rOwniez wyobrazone
sprezyny, ktore przy ruchu otwarcia rozciggamy (palce ciaggng do tytu), a przy ruch
zamknigcia $ciskamy (czubki palcow naciskajg na nie). Gdy rece wykonuja ruch otwarcia,

ciato powoli napiera do tytu i przysiada. Od pozycji gdy ci¢zar roztozony jest na obie nogi w



proporcji 50/50 do pozycji gdy 30% cigzaru obcigza przednig noge, a 70% tylna. Pomigdzy
przednim kolanem, a tylnym biodrem czujemy jak gdyby opor rozcigganej sprezyny. Palce
przedniej stopy jak gdyby chwytaly podtoze. Czujemy, ze cate ciato napotyka na opor,
jakby$Smy poruszali si¢ w wodzie lub napierali na drzewo. Gdy rece wykonujg ruch
zamknigcia, ciato napiera do przodu, pokonujac opér wody, opor drzewa. Cigzar przenoszony
jest z pozycji 30/70 do pozycji 50/50. Przednia stopa lekko naciska podtoze. Tylna noga
naciskajac podtoze, lekko si¢ prostuje, miedzy obydwiema nogami nastgpuje uczucie
Sciskania. Gtowa prowadzi do gory - czujemy napigcie spr¢zyn migdzy glowa a stopami.
Wszystko to odbywa si¢ jednoczes$nie, wszedzie powinniSmy odczuwac site oporu, uwaznie
szukamy tego odczucia, "uzywajgc umystu, a nie sity". Jak mawiali dawni mistrzowie
"intencja i sita jakby plynelty w wodzie", "gdy gora si¢ porusza, dot samoistnie podgza, gdy
dot si¢ porusza, gora samoistnie prowadzi". Nie ma miejsca ktére nie uczestniczyloby w
ruchu. Gdy pojawia si¢ ruch, nie ma miejsca w ktorym nie byloby jakiego$ rodzaju ruchu, gdy
ruch jest zatrzymany, cate cialo si¢ zatrzymuje. W ruchu, otwarcie 1 zamknigcie rak to duzy
ruch, zmiany potozenia $rodka ci¢zkosci to maty ruch. Gdy mowa o subtelnym ruchu, to
nawet wloski na ciele potaczone sg z wyobrazonymi sprezynami i wykonujg delikatny ruch.
To jest wiecznie rodzaca si¢ 1 nieustajaca intencja, wiecznie rodzacy si¢ i nieustajacy ruch,
wiecznie rodzaca si¢ 1 nieustajaca sita. Stopniowo, z czasem praktyki osiaga si¢ stan, gdy
intencja to sita, sifa to intencja, intencja i sita sg nierozdzielne. Wszystkie ruchy sg naturalne 1
swobodne. "Niewazne, ze wicher dmie i fale uderzajq, zwyciestwo przychodzi tatwo jak
pogawedka i spacer”. "Ciato i rece chwytajg wicher i fale i rozpetujg burze, tatwo, tak jak
mroz kruszy trawy"”. Kto§ powiedziat: "Czy tak éwiczone shi li nie peta czlowieka?"”. Wedlug
mojego doswiadczenia, jesli ¢wiczy si¢ zgodnie z zasadami 1 wymogami shi li, odczucie
oporu stopniowo rozcigga si¢ na cale ciato, hunyuan li naturalnie si¢ rozwija. W kazdym
ruchu wystepuje odczucie naturalnej sity. Ten kto§ zapewne nie uczyt si¢ systemowo, tylko
slepo podazat za jakim$ fragmentem, nie osiggnat rezultatow poszukiwania na zasadzie
"uzycia umystu, a nie sity". To co robit byto efektem ¢wiczenia shi li w niewlasciwy sposob, a

nie rezultatem wtasciwego ¢wiczenia yiquan.

Jesli chodzi o glebsze zasady yiquan, sa one szczegdtowo wyjasnione i zilustrowane w
skryptach szkoleniowych 1 materialach video mistrza Yao Chengguang. Ja omawiam je tylko
pobieznie.



HE JINGPING

WANG XIANGZHAI - STARUSZEK "PRZECIWIENSTWA"
O PODSTAWOWYCH ZASADACH ZHAN ZHUANG QIGONG
Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

"Emisja qi - blednie uznawana za autentyczny przekaz"
Z 1 ; Zeni . OS1 I Z WYZSZ Z1
"Przelamanie starego, stworzenie nowego, osiggnanie coraz wyzszego poziomu"

"Nieustanne poszukiwanie rownowagi przeciwienstw"

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

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

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

regulacji 1 kontroli réwnowagi pomiedzy przeciwienstwami.

Wang Xiangzhai stwierdzat: "nie ma absolutnej rownowagi - gdy mowimy o
réwnowadze, chodzi o zdolno$¢ do kontroli rownowagi w danym momencie". Méwit:
"choroba jest wynikiem utraty rownowagi organéw i funkcji organizmu; to jest jak w sztuce
walki - mozna daleko odrzuci¢ przeciwnika, gdy jego rOwnowaga jest ztamana; zhan zhuang
jest metoda regulowania i kontrolowania rownowagi przeciwienstw". Tak wigc regulowanie 1
kontrolowanie rownowagi pomiedzy przeciwienstwami jest gtownym zagadnieniem we
wszystkich etapach praktyki zhan zhuang. Wang Xiangzhai mawiat rowniez o metodzie
"trzech kraglosci". "Trzy kragtosci" to "kraglos¢ swiadomosci", "kragtos¢ intencji", "kragtosc
sity", podkreslajac, ze: "$wiadomos¢ nie powinna odplywaé na zewnatrz. intencja nie
powinna by¢ widoczna, sita nie powinna przekracza¢ krancow". Istotg tej teorii jest

utrzymywanie rownowagi "zesrodkowanej, kragtej harmonii".
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Rownowaga migdzy przeciwienstwami nie jest czyms statym i niezmiennym. Oznacza
to, ze ¢wiczacy wraz z postepem praktyki nieustannie przetamuje starg rOwnowage i tworzy
nowa. W trakcie tego procesu "przetamywania starego i tworzenia nowego", poziom
umiejetnosci 1 zdolnosci ¢wiczacego nieustanne ro$nie. Od niskiego poziomu zmierza on ku
wysokiemu poziomowi, osiagajac coraz lepsza kontrolg rownowagi, uzyskujac efekt: "w

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

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

pustka i pelnos¢, gora 1 dot, lewy 1 prawy.

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

pomiedzy przeciwienstwami relaksu i napigcia.

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

to jest poszukiwanie rownowagi przeciwienstw ruch-bezruch.

O przeciwienstwie migkkosé-twardos¢ Wang Xiangzhai powiedziat: "twarde jest
migkkie, migkkie jest twarde, twarde 1 migkkie, migkkie i twarde wspomagajg si¢ nawzajem".
Uwazal, Ze nie jest to prawdziwa twardo$¢, gdy nie ma migkkosci - jest to wowczas tylko

sztywnos$¢. Tylko gdy jest migkkie w twardym, jest to prawdziwa twardo$¢ - niepokonana.
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O przeciwienstwie puste-petne powiedziat: "Puste jest pelne, pelne jest puste, puste i
pelne, pelne 1 puste w rownowadze". Zawiera si¢ w tym sens nieuchwytnych zmian miedzy
pustym i pelnym.

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

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

Trudno jest jednocze$nie pracowaé nad rozwigzaniem wszystkich tych przeciwienstw,
ktore wystepuja w trakcie praktyki zhan zhuang. Dlatego ¢wiczacy w roznych sytuacjach
koncentruje si¢ na réznych przeciwienstwach. Dla poczatkujacego najwazniejsze
przeciwienstwa to: relaks-napigcie 1 gora-dot. Poniewaz "gdy poczatkujacy rozpoczyna stanie,

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

Tak wiec ¢wiczacy, w sytuacji wysitku spowodowanego przez pozycje, powinien
szuka¢ komfortu §wiadomosci i migs$ni, w silnym i wyprostowanym szukac¢ zrelaksowanego i
opadajacego. Nie powinien jednak lekcewazy¢ ruchu i bezruchu, przodu i tytu. Pézniej, wraz
z postepami, gtdbwnymi przeciwienstwami powinny si¢ sta¢ ruch i bezruch oraz przéd i tyt. W
ten sposob ¢wiczacy stopniowo od ¢wiczen statycznych zmierza ku ruchowym. W procesie
praktyki "szukania ruchu w bezruchu, szukania bezruchu w ruchu, wspotistnienia bezruchu i
ruchu" osigga rownowagg 1 jednos¢ przeciwienstw. Gdy mowimy o przeciwienstwie przod-
tyt, nie jest to kwestia samej tylko pozycji ciata, ale takze aktywnosci mentalnej. Cwiczacy
powinien mysle¢ o swoim ciele jak o "fladze powiewajacej na wietrze", lub "rybie w wodzie,
ptynacej pod prad". Musi zwraca¢ uwage na opor z przodu i jednocze$nie przyciaganie z tytu,
kontrolujac rownowage przdd-tyl. Jednoczesnie powinien zwraca¢ pewng uwage na relaks-
napigcie, gore-dot i inne aspekty.

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

napig¢ciem, powinni wpierw zrozumie¢ co to jest napigcie, a nastgpnie co to jest rozluznienie.

Cwiczacy moze napiaé miesnie jakiej$ czesci ciata, by wiedzieé co to jest napiccie.
Nastepnie moze napi¢te migsnie jak najbardziej rozluznié¢, by do§wiadczy¢ rozluznienia. W

trakcie praktyki zhan zhuang, gdy poczuje sztywnos¢, bol jakiej$ czesci ciala, bedzie to
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napigcie. Gdy dzigki regulacji pozycji 1 napigcia sztywno$¢ zniknie, bedzie to rozluznienie.
W ten sposob ¢wiczacy szuka komfortu §wiadomosci, migsni i oddechu. To jest
"zrelaksowany, ale nie rozluzniony, napigty, ale nie sztywny". Zwykle gdy ¢wiczacy odczuwa
relaks, jest to poczatek napigcia. Gdy stwierdza, Ze jest napigty, jest to poczatek relaksu. Lecz
gdy pozbedzie si¢ pierwotnego napigcia, pojawi si¢ nowe napiecie, ktorego musi si¢ pozbyc.
Tak wigc w trakcie praktyki postep nie jest staly, lecz czasem jest lepiej, a czasem gorze;.
Przychodzi to falami. Przeciwienstwa relaksu i napigcia dotycza swiadomosci, oddechu,
intencji, ciata. Gdy pracuje si¢ nad rozwigzaniem przeciwienstw relaksu i napigcia, pewna
uwage nalezy poswigci¢ tez przeciwienstwu ruch-bezruch, by moc zrobi¢ szybsze postepy
dotyczace relaksu i napigcia.

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

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

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

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

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

intencji 1 formy, umystowe prowadzenie jest bardzo istotne.

Wang Xiangzhai byl przeciwny tworzeniu konkretnych nazw dla pozycji, poniewaz
prowadzi to ¢wiczacych na manowce. Po latach praktyki, podsumowujac dos§wiadczenia,
Wang Xiangzhai zaprzestal uzywania nazw, ktore wczesniej nadawat poszczegdlnym
pozycjom, nazywajac zhan zhuang hunyuan zhuang, a wszelkie rodzaje sit okreslajac jako
hunyuan li (sita calo§ciowa) lub hunyuan zheng li (antagonistyczna sita calo§ciowa).
Zdecydowanie przeciwstawial si¢ koncepcji specyficznych efektow dziatania poszczegdlnych

pozycji. Uwazat, ze bez umystu, zhan zhuang qigong utracitby swoja sit¢ Zyciowa. Poniewaz

13



nawet gdy stosuje si¢ t¢ samg pozycje, ale z inng aktywnos$cia mentalna, rezultaty mogg by¢
rozne.

Wang Xiangzhai podkreslat rowne znaczenie wykorzystania umystu zaréwno w zhan
zhuang, jak 1 w shi li. Mawial: "czy ruszac si¢, czy nie, adept powinien wiedzie¢, dlaczego
tak". I wyraznie wskazal: "zhan zhuang i shi li to to samo - zhan zhuang to skrocone shi li, a
shi li to rozciggnigty w przestrzeni zhan zhuang". Krytykowat btedne koncepcje 1 metody
treningowe tych, ktorzy traktowali zhan zhuang i shi li jako co$ odrgbnego. Stwierdzal, ze
wynika to stad, Zze: "nie rozumiejg pracy mentalnej w zhan zhuang", "jesli beda to

kontynuowac, tylko oddalg si¢ od wtasciwiej drogi".
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LIU QIAN
SILA PENETRUJACA

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

W sztuce walki jest taki rodzaj sity, do opanowania ktorej dazy wielu mitosnikow
wushu - sita przenikajgca na wskro$. Sila ta jest bardzo uzyteczna w realnej walce. Nazywa
si¢ ja tez sitg eksplozywna lub sitg zaskakujaca (przerazajaca). Trening yiquan umozliwia

efektywny rozwoj 1 doskonalenie tej sity.

Gdy rozpoczynatem nauke sztuki walki u mistrza Yao Chengguang, zapytatem go, co
to za sifa. Yao lekko klepnat mnie w klatke piersiowa, zebym moégt poczu¢ o co chodzi.
Chociaz byto to delikatne klepnigcie, poczutem potgzny wstrzas. Uczac si¢ u Yao i
korzystajac z jego wskazéwek moglem stopniowo lepiej zrozumie¢ zasady i niuanse tego
sposobu ¢wiczenia. Nie jestem jakims$ wielkim ekspertem, ale chciatbym zabra¢ glos w

dyskusji na temat sity eksplozywnej.

Jak jest ta sita generowana? W trakcie wykonywania uderzenia ciato jest najpierw
wzglednie rozluznione, a pdzniej nastepuje gwattowny skurcz migsni catego ciata, nadajacy
ciatu 1 piesci ruch. W trakcie przemieszczania si¢ pi¢sci cialo zachowuje pewien "relaks".
Migsnie przeciwstawne w stosunku do tych, ktére generujg ruch nie powinny si¢ napinaé. W
przeciwnym razie ograniczona zostalaby szybko$¢ ruchu. W momencie uderzenia nastgpuje
odczucie pewnego "spiecia". Uderzony odczuwa ogromng site przenikajaca ciato, wstrzas

wewnetrznych organdw, przerazenie.

Przeanalizujmy istote sity penetrujacej. Niektorzy zawodnicy uderzajg mocno, ale
uderzony odczuwa tylko bol na zewnatrz, natomiast nie ma wewnatrz specyficznego wrazenia
- odczucia wstrzgsu wewnetrznych organow, badz odczucie to jest stabe. Czas kontaktu pigsci
z uderzang powierzchnig jest zbyt dtugi. Sita zuzyta zostaje na przemieszczenie ciala
przeciwnika. Nie jest to sita penetrujaca. W przypadku sity penetrujacej wyglada to inacze;j.
Gdy uderzy si¢ w klatke piersiowa przeciwnika, w momencie jej petnego ugigcia nastepuje
nagte rozluZnienie - wycofanie pigsci. Wystepuje sprezysta reakcja. Powstaje fala, ktora
przemieszcza do plecow, gdzie odbija si¢ 1 wraca z powrotem. Fale zmierzajace w
przeciwnych kierunkach naktadajg si¢, we wnetrzu ciata nastepujg gwaltowne wibracje. Efekt
jest wyrazny. W skrajnym przypadku organy wewnetrzne mogg ulec uszkodzeniu, poniewaz
zostaje przekroczona ich wytrzymatos¢. Wystepuje wewnetrzny krwotok, a na zewnatrz nie
wida¢ rany. Poniewaz naktadanie si¢ fal rozpoczyna si¢ od plecow, dlatego gdy uderza si¢ z

przodu, bol pojawia si¢ z tyhu.

To jest tak jak wtedy gdy si¢ wrzuca kamien do stawu. Fale ktére odbity si¢ od brzegu
naktadaja si¢ na fale podazajace jeszcze od miejsca gdzie wrzucony byt kamien. Wtedy
powstaje efekt "trzepotania" powierzchni wody. Klatka piersiowa jest jak miejsce wrzucenia
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kamienia, a plecy jak brzeg. Wewnetrzne organy jak woda. Oczywiscie jest to pewne
uproszczenie. Zatem, w przypadku sity przenikajacej, energia piesci w duze mierze
przekazywana jest przez cialo w postaci fali i wraz z falg przeciwstawna powoduje ogromny

wplyw na wewnetrzne organy.

Energia kazdego uderzenia przeksztatca si¢ czgsciowo w ruch ciata, czgsciowo w ruch
wewnetrznych organow. W przypadku sity penetrujacej ten drugi element jest znaczniejszy.
Zaleta uzycia tej sily jest to, ze strata energii jest niewielka, a efekt duzy. Natomiast gdy czas
kontaktu jest dtugi, widoczne jest duze przemieszczenie ciata przeciwnika. Moze si¢

wydawac, ze to bylo silne uderzenie, a tymczasem nie stanowi ono wigkszego zagrozenia.

Pomoéwmy teraz o treningu sity penetrujacej w yiquan. Yiquan przywigzuje wage do
pracy mentalnej - wykorzystania wyobrazen w treningu zhan zhuang dla stworzenia podstaw
dla tak zwanych przemian miedzy relaksem i napigciem. Bez tego, chociaz kto§ moze
wiedzie¢ jak uderza¢ w sposob penetrujacy, nie jest w stanie osiggna¢ w praktyce tej
umiejetnosci: "spigcie w momencie kontaktu, po spieciu od razu rozluznienie". Aktywnos$¢
mentalna stuzy osiagni¢ciu wysokiego stopnia koordynacji, wrazliwosci, wtasciwej reakcji
systemu nerwowego, ktory kieruje ruchem ciata. Pod kontrolg tego "softwaru" osiggana jest
swoboda zmian napigcia i rozluznienia, skurczu i rozkurczu. Poprzez fa li, ¢wiczenia na
workach, budowany jest natomiast "hardware". Poglad, Ze w yiquan mozna ¢wiczy¢ tylko
zhan zhuang, shi li i odrobing fa li jest zbyt jednostronny - jest to tylko rozwdj softwaru, a
lekcewazenie hardwaru. Tak jak w armii, nie mozna tylko rozwija¢ system dowodzenia, ale

trzeba tez rozwijac uzbrojenie.

Teraz omowig krotko pewne metody treningowe: W treningu zhan zhuang przede
wszystkim zajmujemy si¢ szukaniem sity zunifikowanej - hunyuan li. To daje nam podstawe
dla shi li w ruchach uderzen. A wigc najpierw wykonujemy uderzenia jako shi li. Bardzo
powoli. W trakcie ¢wiczenia wyobrazamy sobie na przyklad, ze gwattownie uderzamy cienka
1 lekka, zawieszong w powietrzu kartke papieru. W momencie uderzenia nastgpuje gwaltowne
spigcie, a po nim od razu rozluznienie. Kartka powinna by¢ przebita, a nie odepchnigta
uderzeniem. "Uzywaj umystu, a nie sily". Nastepnie stopniowo przyspieszaj tempo ruchu, az
do normalnego, szybkiego uderzenia. Potem sprobuj na worku, koncentrujac si¢ na odczuciu
penetracji worka. Wyobrazenie kartki papieru stluzy rozwinigciu intencji penetracji oraz

rozwini¢ciu wrazliwosci, by "w momencie kontaktu nastepowato wyzwolenie sity".

Sa to moje mysli na temat sily penetrujacej. Jesli koledzy ze $wiata wushu zauwaza

jakie$ niedostatki moich rozwazan, prosze¢ o korekte 1 uzupetnienie.
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_LIUQIAN )
YIQUAN POMOGt MI WYZDROWIEC

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Jestem studentem z Nankinu. W 2000 roku, po kilku miesigcach studiow, poniewaz
wczesniej nie bylem przyzwyczajony do jedzenia w stoldwce, 1 nie zwrdcitem dostatecznej
uwagi by dba¢ o swoje zdrowie, zachorowalem na powazne zapalenie zoladka. Odczuwatem
bole w czasie jedzenia, co wptywato na moj stan zdrowia 1 mojg nauke. Poddatem si¢ leczeniu

lekarstwami, ale bez widocznych efektow.

W lipcu przyjechatem do Pekinu i spotkatem mistrza Yao Chengguang. Stosujac si¢
do jego wskazowek zaczatem wykonywac¢ ¢wiczenie z podparciem banfushi chengbao zhuang
z grupy ¢wiczen pozycyjnych zdrowotnych (yangsheng zhuang), czesto zalecane osobom z
ktopotami dotyczacymi uktadu trawienia. Spedzitem w szkole Zongxun Wuguan mistrza Yao
Chengguang 40 dni. Za kazdym razem, gdy wykonywatem to ¢wiczenie odczuwatem
delikatne ciepto w okolicy zotadka, oraz co§ podobnego do zdretwienia wywotanego

przeptywem pradu. Po 40 dniach odczutem w swoim stanie duzg poprawg.

Po powrocie na uczelni¢, wytrwale wykonywatem to ¢wiczenie. W listopadzie

wykonatem ponowne badania, ktoére potwierdzily poprawe.

Gdy bytem w Pekinie, mistrz Yao mowit: "W yangsheng zhuang pozycja jest
dostosowywana stosownie do schorzenia i indywidualnych warunkéw. Nie stosuje si¢ jednej
pozycji zawsze i dla wszystkich, ale 1 nie ma prostej recepty typu taka pozycja leczy takie
schorzenie. Doboru ¢wiczen 1 konsultacji musi dokona¢ kto$ do§wiadczony w tym zakresie.
Yangsheng zhuang mozna wykorzystywac¢ jako pomocniczy srodek aktywnie wspomagajacy
leczenie. My uwazamy, ze proces leczenia nalezy aktywnie wspiera¢, wykorzystujac metody
¢wiczen zdrowotnych. Nie zalecamy samego biernego oczekiwania, ze lekarz nas wyleczy.
Samo podanie si¢ leczeniu, bez ¢wiczen, prowadzi do tego, Ze pacjent staje si¢ tylko
pojemnikiem z lekarstwami. JesteSmy jednoczesnie przeciwni propagandzie
wyolbrzymiajacej warto$¢ roznych form ¢wiczen zdrowotnych". Mysle, ze te stowa trafiajg w
sedno. Postawa mistrza Yao zrobila na mnie glgbokie wrazenie. Mysleg, ze w przysztym roku

znéw pojade do Pekinu, tym razem poznawac tajniki yiquan jako sztuki walki.
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_SONG JILIAN
ZNALEZC NAUCZYCIELA

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od dziecinstwa fascynowatem sie wushu. Zeby opanowa¢ sztuke walki trafilem w
wiele miejsc, wydatem wiele pienigdzy, doznatem wielu trudnosci, stracitem wiele lat. Mam
juz ponad 40 lat. Juz tracitem nadziej¢. Moje sny spehity si¢ dopiero, gdy w 2002 roku

trafitem do Pekinu i spotkatem prawdziwego eksperta yiquan - mistrza Yao Chengguang.

Jesli kto$ chee osiggnac prawdziwe umiejg¢tnosci, znalezienie nauczyciela jest sprawa
kluczowa. Opanowanie prawdziwych umieje¢tnosci bez wskazdéwek swiattego nauczyciela jest
absolutnie niemozliwe. Swiatty nauczyciel to nie ten, ktory dzieki reklamie jest stawny, ale to
ekspert, uczony, taczacy zaawansowang naukowa teori¢ z praktyczng walka. Obecnie
mitosnicy wushu wszedzie napotykaja na ogloszenia i reklamy: rodzinny przekaz, prawdziwy
przekaz, spadkobierca systemu, wielki mistrz. Reklamowane sg najrézniejsze metody i
nadludzkie umiejetnosci: uderzanie przeciwnika bez dotykania go, sposoby na zostanie
niepokonanym w walce juz po kilkudziesi¢ciu dniach treningu. Osoby zainteresowane wushu
zupehnie tracg w tym rozeznanie, wielu daje si¢ nabra¢ oszustom. Skad zatem mozna
wiedzie¢, czy dany nauczyciel jest §wiattym nauczycielem? Ja uwazam, ze nie mozna opierac
si¢ na tym, co kto§ opowiada, ale trzeba przekona¢ si¢ samemu. Najlepiej sprobowac roznych

rzeczy 1 poréwnac. Tylko w ten sposéb mozna si¢ dowiedziec, co jest prawda, a co falszem.

Wedtug mnie, o tym, Ze mamy do czynienia ze §wiatlym nauczycielem $§wiadczg trzy

elementy:

e jego system jest klarowny, mamy do czynienia z wysokim etapem rozwoju

sztuki walki: potaczenia w jedno aspektu bojowego 1 zdrowotnego,

e jego umiejetnosci sg najwyzszej proby, lub przynajmniej jest dobrym znawca

systemu ktérego naucza,

e musi mie¢ jasng metod¢ nauczania, musi by¢ skromny, bez zarozumiato$ci z

powodu swoich umiejetnosci, powinien by¢ przystepny dla uczniow.
Tylko wtedy mozemy moéwic¢ o $wiattym nauczycielu.

Mam juz ponad 40 lat. Szukajac prawdziwych umiejetnosci w sztuce walki trafitem od
wielu szkoét 1 nauczycieli. Uczylem si¢ tradycyjnych systemow i form. Uczytem si¢ latami, ale
nie potrafitem umiejetnosci zastosowa¢ w walce. Pozniej dowiedzialem si¢ o yiquan, zwanym
tez dachengquan. Yiquan zostat zapoczatkowany przez wielkiego mistrza swojej epoki -
Wang Xiangzhai'a. Rozwinigty zostal przez Yao Zongxuna, dzigki ktoremu system ten
zastynat jako nowoczesna sztuka realnej walki. Gdy si¢ o tym dowiedziatem, bardzo si¢

ucieszytlem. Znoéw zaczatem wedrowaé w odlegle strony, by si¢ uczy¢. Znow wydatem wiele
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pieniedzy. W trening wlozylem wiele wysitku. Nauce yiquan poswigcitem kilkanascie lat. Ale
moje umiejetnosci nie sprawdzaty si¢ w praktyce. A moi przeciwnicy tylko potwierdzali

swoja opinig, ze yiquan jest niepraktyczny. Tracilem wiar¢ w warto$¢ yiquan.

Wtedy w magazynie "Wuhun" przeczytatem informacj¢ o szkole Zongxun Wuguan w
Pekinie, gdzie naucza osobiscie starszy syn Yao Zongxuna - Yao Chengguang. Znow
zakietkowata we mnie nadzieja. Yao Chengguanga nigdy dotad nie spotkatem, ale juz o nim
wczesniej styszatem. Przez ostatnie kilkanascie lat wszelkie pienigdze wydawatem na nauke
yiquan. Ostatnio mieliSmy duze wydatki zwigzane z chorobg corki. A Zona z kolei pracowata
w niepetnym wymiarze czasu. Jak w takiej sytuacji mogtbym ponie$¢ koszty zwigzane z
dalsza nauka? Ponadto mialem spore watpliwo$ci. Przeciez moj pierwszy nauczyciel yiquan,
u ktérego rozpoczatem nauke kilkanascie lat wczesniej, tez uczyt si¢ kiedys$ u Yao Zongxuna.
Wigc jaka to roznica?

Myslatem o tym i nie potrafitem podja¢ decyzji. Wtedy przedyskutowatem to z Zona.
Zona nie zgadzala si¢ na moja podroz do Pekinu. Jednak w koncu zgodzita sie, by 100
yuanow przeznaczy¢ na kupno dziesigtej plyty z zestawu szkoleniowych ptyt VCD mistrza
Yao Chengguang. Gdy przesytka nadeszta i obejrzalem ptyte, doznatem duzego zaskoczenia -
to co zobaczytem bylo zupetnie inne od tego czego si¢ wezesniej uczylem. W koncu
pomyslatem sobie, ze Yao Chengguang, bedac synem Yao Zongxuna z pewnos$cig poznat
jego pelne nauki, natomiast inni by¢ moze nie. Postanowitem pojecha¢ do Pekinu, by

osobiscie si¢ przekona¢ o umiejetnos$ciach Yao Chengguanga.

Zona byta przeciwna, w sytuacji, gdy byliémy zadtuzeni w zwiazku z chorobg corki.
Jednak w koncu, gdy obiecatem, ze b¢d¢ pracowal jak wot, by sptaci¢ dlugi, z 500 yuanami w
kieszeni pojechatem do Pekinu. W Pekinie udatem si¢ do parku Ditan, gdzie spotkatem
mistrza Yao Chengguang. Wczesniej styszalem jak ludzie mowili, ze Yao to fajter pierwszej
klasy, ale jest wyniosly i nieprzystepny. Okazato si¢ jednak, ze jest on mity i skromny. Jego
sposob nauczania polega na dostosowaniu sposobu nauki do warunkéw ucznia. Zawsze
cierpliwie odpowiada on na wszelkie zadawane przez uczniéw pytania. Yao pozwolit mi
zrozumie¢ co kryje si¢ za pojeciem nauczania przy pomocy stow i ciata. Metoda nauczania w
yiquan rozni si¢ od tej w innych stylach. W wigkszo$ci szkot nauczyciel demonstruje ruchy, a
uczen je nasladuje. Ale yiquan nie mozna si¢ uczy¢ nasladujac ruchy, bez zrozumienia co si¢
kryje "wewnatrz". By mozliwe byto rozwini¢cie prawdziwych umiejetnosci, wykorzystana
musi by¢ odpowiednia metoda nauczania. Yao Chengguang demonstruje standardowa forme
ruchow, jednoczesnie doktadnie omawiajac ich zasady, czesto tez pozwala uczniom poczué
kierunek dziatania sily poprzez kontakt, tak by uczniowie w petni rozumieli co si¢ dzieje na

zewnatrz, wewnatrz, i jakich zasadach sig¢ to opiera.

Mowigc o umiejetnosciach Yao, ani troche nie przesadzam. To wszystko jest
naprawde realne. Gdy emituje on sit¢ i odrzuca przeciwnika, to jest naprawde tak jak mowia

klasyki: "walka tak tatwa, jak wieszanie obrazu na $cianie". Czasem odrzuca przeciwnika

19



daleko, a czasem przeciwnik uniesiony nad podtoze od razu si¢ przewraca, jakby jego stopy
nie nadgzaly za gérng czescig ciata. Yao ma niezwykle wyczucie, dzigki ktéremu
demonstrujac lub ¢wiczac z kims$ tui shou, badz san shou, dostosowuje dziatajaca site do
mozliwosci 1 umiejetnosci partnera. Prosze nie mysle¢, ze chwalg Yao dlatego, ze jest on
moim nauczycielem. To co méwie to w 100% prawda. Gdy pierwszy raz przyjechatem do
Pekinu, spedzitem tam tylko tydzien. Po powrocie do domu poprositem krewnych i

znajomych, by pomogli mi zebra¢ fundusze na kolejny wyjazd.

Spotykajac mistrza Yao Chengguang spotkatem prawdziwego eksperta yiquan.
Chociaz nie jestem juz miody, dzigki mistrzowi Yao bylem w stanie zrobi¢ ogromne postepy 1
w tui shou i w san shou. Dlatego powtarzam, ze jesli chce si¢ osiggna¢ prawdziwe

umiejetnosci, trzeba znalez¢ dobrego nauczyciela.
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WANG XIANGZHAI
EFEKTY WYKORZYSTANIA ZHAN ZHUANG W LECZENIU

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od ttumacza: Tekst ten stanowi fragment diuzszego eseju Wang Xiangzhai'a -
"Rozwazania o zhan zhuang". W catosci udostepniany on jest bezptatnie uczniom Akademii
Yiquan oraz instruktorom, organizacjom i instytucjom wspotpracujgcym z nami, jako czes¢
publikacji elektronicznej - zbioru ttumaczen poznych tekstow Wang Xiangzhai'a,

koncentrujgcych sie na wykorzystaniu ¢wiczen yiquan w celu terapii i profilaktyki zdrowotnej.

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

Szczegolnie dotyczy to schorzen, ktore przeszty w stan chroniczny.

Z mojej 50 letniej praktyki wynika, Ze chociaz efekty sa ro6zne w przypadku réznych osob i
réznych schorzen, czasem mniejsze, czasem wigksze, czasem przychodzg szybciej, czasem
wolniej. Pomijajac jednak sytuacje, gdy chory czasem ¢wiczyt a czasem nie, bardzo rzadkie
byty sytuacje, gdy pozytywnych efektéw nie byto. Wiele 0séb po wyleczeniu kontynuowato
trening, wzmacniajac ciato i dlugo utrzymujac je w dobrym zdrowiu.

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

gdy zajmowatem sig¢ terapig przy pomocy zhan zhuang.

Nadci$nienie. Stosunkowo szybkie efekty wystepuja w przypadku nadci$nienia
zwigzanego ze stanem uktadu nerwowego. Natomiast w przypadku zmian funkcjonalnych, jak

stwardnienie naczyn krwiono$nych, rezultaty przychodza powoli.

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

do$¢ wolno.

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

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

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

zycia, moze nastgpi¢ wyleczenie lub zmniejszenie objawow.

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

zmniejszy¢ objawy, nawet do wyleczenia.

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

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

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

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

stopy nie reaguja, leczenie nie jest mozliwe.

Choroby zotadka i jelit. Efekty leczenia sg bardzo dobre, ale przychodza powoli. W
1zejszych przypadkach wystarcza 3-4 miesigce. W trudniejszych potrzeba 8-9 miesigcy, a
czasem 3-5 lat.

Schizofrenia, utrata §wiadomosci ciata. Leczenie jest stosunkowo tatwe.

Choroby serca. W wigkszosci przypadkow efekty leczenia sg dobre. Wiele zalezy
jednak od psychiki i warunkéw zycia. Jesli stan psychiczny i warunki zyciowe sg zte, leczenie
jest trudne.
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_ WANG XIANGZHAI )
JEDNOSC PIECIU ELEMENTOW

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od ttumacza: Tekst ten stanowi fragment pierwszego z gtownych dziela Wang
Xiangzhai'a. Traktat "Wiasciwa sciezka yiquan" powstat w 1928 roku i wstrzgsngt wowczas
srodowiskiem sztuk walki w Szanghaju. Moment ten traktowany jest jako poczqtek rozwoju
wspolczesnego systemu yiquan. Catos¢ traktatu udostepniana jest bezplatnie uczniom

Akademii Yiquan

Mowi sie, ze pig¢ elementdw, to matka tworzenia, niszczenia i przemian. Jest zrédtem
wszelkich rzeczy. Gdy rozprawia si¢ o pigciu elementach, twierdzi si¢, ze metal rodzi wodg,
woda rodzi drzewo, drzewo rodzi ogien, ogien rodzi ziemig, ziemia rodzi metal. To jest cykl
rodzenia. Metal pokonuje drzewo, drzewo pokonuje ziemig¢, ziemia pokonuje wode, woda

pokonuje ogien, ogien pokonuje metal. To jest cykl niszczenia.

Ta zgnita koncepcja odlegta jest od teorii sztuki walki. Ci ktorzy ja stosuja, o sztuce
walki nie majg pojecia. Mowia, ze jakas technika rodzi inng technike, ze jakas$ technika
pokonuje inng technike. Z pozoru wydaje sig, ze jest w tym jakis sens. A jednak gdy
doktadniej rozwazy¢ zasady sztuki walki, dochodzimy do wniosku, ze gdy dochodzi do
kontaktu w walce, nie ma czasu na dostosowanie twojej techniki do techniki przeciwnika
zgodnie z taka teorig. Naprawde¢ nie uwierze, ze co$ takiego moze si¢ udac, gdy oczy
zaobserwuja, umyst to przeanalizuje, i dopiero wtedy rece wykonajg akcje. A ponadto
kierunek 1 sposob dziatania sity przeciwnika ulega ciggtym, btyskawicznym zmianom. Jak
zatem mozna uzyska¢ w tak ztozonych sytuacjach zwycigstwo trzymajac si¢ teorii tworzenia i
niszczenia pigciu elementow? Taka teoria moze stuzy¢ tylko wprowadzaniu w btad i

bezczelnemu oszukiwaniu ludzi. Jest to wyjatkowy poziom bzdury!

Nawet gdy ktos potrafi zachowac¢ si¢ spontaniczne w nieprzewidzianej sytuacji i
uderzy¢ bez zastanawiania si¢, nawet wowczas nie ma pewnosci, ze uda si¢ pokonac
przeciwnika! Jesli natomiast kto§ méwi o mysleniu w czasie walki, analizowaniu,
zastosowaniu okreslonych technik i form, jasne jest, ze w zakresie walki jest kompletnym
laikiem.

Jesli mowic o pieciu elementach w sztuce walki, to chodzi o sile metalu, sile drzewa,
site wody, sit¢ ognia i site ziemi. To znaczy, ze §ciggna i1 kosci sg silne 1 twarde jak metal i
kamien. To jest charakterystyka metalu, stad mowa o sile metalu. To sens powiedzenia, ze
skora 1 migsnie sg jak bawelna, a $ciggna 1 kos$ci jak stal. Jesli chodzi o wszystkie konczyny i
kos$ci, wszedzie sg ugigcia 1 odcinki proste, jak w przypadku galezi drzewa. To jest
charakterystyka drzewa, stad mowa o sile drzewa. Gdy ciato si¢ porusza, jest jak smok

unoszacy si¢ w powietrzu, jak waz ptyngcy w wodzie, jak strumien wody, bez Scistej formy,
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ptynacy zywo i ulegajacy nieustannym zmianom. To jest charakterystyka wody, stad mowa o
sile wody. Gdy rece uderzajg jak pociski, jak bomby, gdy ciato porusza si¢ gwattownie 1
dziko, jakby ptongto, to jest charakterystyka ognia, stad mowa o sile ognia. Gdy w calym
ciele jest kragtos¢ 1 petnos¢, taka solidnos¢, jakbys byl potezng gora, gdy nie ma miejsca
gdzie nie moga pojawic si¢ ostre krawedzie, to jest charakterystyka ziemi, stad mowa o sile
ziemi. W kazdym ruchu i w kazdej akcji zawartych jest tych pie¢ rodzajow sily. To nazywa

si¢ jednoscig pieciu elementow.

Ogolnie moéwige, w bezruchu cate ciato przenika jednolita sita. W ruchu nie ma
najmniejszego stawu i miejsca, gdzie nie bytoby uktadu przeciwstawnych sit we wszelkich

mozliwych kierunkach. Tylko w ten sposéb mozna osiaggna¢ catosciowy site — hunyuan li.
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__ WANG XIANGZHAI (1885-1963)
KORZYSC Z UPRAWIANIA SZTUKI WALKI

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od ttumacza: Przedstawiony tu esej jest jednym z pozniejszych, napisanych prostym
Jezykiem i stosunkowo tatwych do zrozumienia tekstow Wang Xiangzhai'a. Czytelnikowi radze
Jednak nie wysnuwac pochopnych wnioskow z lektury. Wang Xiangzhai uzywa tu bowiem
wielu sformutowan oczywistych dla kogos, kto przez pewien czas zajmuje si¢ yiquan. Osoby
nie ¢wiczqce mogq je jednak blednie interpretowac. Tak wiec jeszcze raz chcialbym zastrzec,
ze przettumaczytem ten tekst gtownie z myslg o ¢wiczgcych yiquan. Tylko dzieki praktyce pod

kierunkiem kompetentnego instruktora mozliwe jest zrozumienie yiquan.

Znane jest popularne powiedzenie, ze potrzebne jest zdrowie, by dokona¢ wielkich
czynow. Innymi stowy, bedac zdrowym, mozna dlugo zy¢ 1 zajmowac si¢ wszelkimi wielkimi
sprawami. Tak wigc zdrowie jest wyjatkowo wazne. Zdrowie natomiast zalezy od statej
kultywacji i odpowiednich ¢wiczen. By przekonac si¢ czy ¢wiczenia sg korzystne dla zdrowia
niezbedne sg badania i praktyczne dos§wiadczenia. Jak ustali¢ ich warto$¢? Nalezy, zanim kto$
rozpocznie praktyke, opierajac si¢ na metodach naukowej medycyny, zbada¢ wydolnos¢
serca, warto$¢ cisnienia krwi, tetno, czestotliwos¢ oddechu, ilo§¢ czerwonych 1 biatych ciatek
we krwi. Po pewnym okresie praktyki nalezy ponowi¢ badania. W ten sposob dowiedziec sig¢
mozna, czy dana metoda ¢wiczen jest wlasciwa. Tak zwana wlasciwa metoda ¢wiczen to taka,
ktéra odpowiada naturalnym prawom funkcjonowania i rozwoju ludzkiego organizmu. Tylko

metoda odpowiadajgca tym zasadom moze by¢ korzystna dla zdrowia.

Odpowiednie ¢wiczenia moga znaczaco wplynaé na metabolizm wszystkich komoérek
organizmu i funkcjonowanie wszystkich organow, poprawi¢ funkcjonowanie uktadu
oddechowego 1 krwiono$nego, usprawni¢ przemiang materii. Inaczej mowiac: uaktywnic
organizm. Zatem odpowiednie ¢wiczenia mogg pobudzi¢ komoérki, w przypadku oséb
dojrzewajacych sprzyjajac ich rozwojowi, pozwalajagc wzmocni¢ ciato i organizm, w
przypadku os6b dojrzatych pozwalajac zachowaé sprawnos¢ i1 zdrowie. Jesli ¢wiczenia nie sg
dostatecznie intensywne, nie osiggnie si¢ celu. Jesli jednak sg zbyt intensywne, nie sg

odpowiednie - szkodzg wowczas zdrowiu 1 moga by¢ powodem schorzen.

W typowych dzi§ formach ¢wiczen, zanim ciato si¢ zmeczy, dochodzi juz do trudnos$ci
z oddechem 1 przecigzenia serca, 1 niezbedne jest przerwanie ¢wiczenia, by pozwoli¢

odpoczac sercu, 1 odetchnaé, wréci¢ do normalnego stanu.

Chinska nauka o sztuce walki - quanxue (quan - pies¢ xue - nauka, w pozniejszych
latach Wang Xiangzhai zwykle uzywat tej nazwy w odniesieniu do swojego systemu znanego
tez jako yiquan lub dachengquan - przyp. ttumacza) wykorzystuje zupeknie odwrotne
podejscie. Sg to ¢wiczenia migsni 1 uktadu krwiono$nego, mozna powiedziec tez, ze sg to
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¢wiczenia komoérek organizmu. Zasadg jest rtOwnomierny wptyw na wszelkie rodzaje
komorek i organow. Nawet gdy w trakcie ¢wiczenia migénie sg juz bardzo zmeczone, tetno
pozostaje w zakresie normy, oddech jest naturalny. Po ¢wiczeniu natomiast mozna odczué, ze
oddech stat si¢ bardziej swobodny, "wygodniejszy" niz przed ¢wiczeniem. Polega to na
stopniowym, rdwnomiernym rozwoju, bez przecigzania serca. Rezultatem jest utrzymanie
zdrowia 1 wzmocnienie ciala. Nie ma tu ograniczenia co do wieku i ptci. Ponadto, poniewaz
nie ma skomplikowanych form ruchu, uktad nerwowy nie jest atakowany silnymi impulsami,
znika wewnetrzne napiecie, mozliwa jest psychiczna regeneracja. To jeden z elementéw

roznigcych quanxue od typowych form ¢wiczen.

Chociaz metoda zhan zhuang polega na utrzymaniu statycznej pozycji, faktycznie
wszystkie komorki migsniowe rozpoczynajg prace. Jest ona odpowiednia z punktu widzenia
rozwoju komorek i1 pracy uktadu krwionosnego. Caly organizm znajduje si¢ w stanie
aktywnos$ci. Wszystkie organy sa rOwnomiernie stymulowane, bez niebezpieczenstw
zwigzanych z przecigzeniem serca. Nie polega to na zewnetrznym ruchu. Trzeba wiedzie¢, ze
w quanxue "duzy ruch nie jest tak dobry jak maly ruch, maty ruch nie jest tak dobry jak

bezruch, ruch w bezruchu jest wiecznie rodzacym si¢, nieustajgcym ruchem".

O ¢wiczeniach tych mozna powiedzieé, ze jest to specyficznie chinska, nie istniejgca
gdzie indziej gataz nauki. Dotad jednak nie przywigzywano do tych ¢wiczen uwagi.
Jednoczesnie nie jest to co$, co przecietny cztowiek moze tatwo zrozumie¢ opierajac si¢ na
swoim dotychczasowym doswiadczeniu. Subiektywnie sadzac, ze proste ¢wiczenia,
polegajace tylko na przyjeciu statycznej pozycji nie mogg pomoc w rozwinigciu sity i
sprawnosci, wykazuje, ze po prostu brak mu minimum wiedzy. W rzeczywistosci te wtasnie
¢wiczenia nie tylko pozwalajg w krotkim czasie wzmocni¢ ciato, ale takze wyleczy¢ wiele
chronicznych schorzen, w stosunku do ktérych nie dawaty rezultatow terapie medyczne. Maja
one duzg warto$¢ zardbwno w zakresie terapii, jak i profilaktyki. Jest to metoda ¢wiczen

wyjatkowo odpowiadajaca wymogom fizjologii.

Jesli chodzi o typowe formy ¢wiczen, to niektdre sg zbyt intensywne, szkodzac
zdrowiu, inne za$ sg zbyt jednostronne, powodujac tylko czesciowy rozwoj. Dlatego zdarza
si¢, ze ludzie z pewnymi niedomaganiami, jesli nie podejmuja zadnych ¢wiczen, moga
powrdci¢ do zdrowia. Natomiast gdy zaczynaja ¢wiczy¢, przynosi im to szkode, pogiebiajac
schorzenie. Badania naukowe nad sportem nie sg jeszcze dostatecznie rozwinigte. To jest
powodem wystepowania niekorzystnych zjawisk. W przesztosci bylo wielu mistrzow sztuk
walki, ktorzy w wyniku uporczywego stosowania metod sprzecznych z fizjologia ciezko
podupadali na zdrowiu. Wszystko to z powodu sprzecznosci metod treningowych z zasadami
fizjologii. Trzeba wiedzie¢, ze nauka nie polega na trzymaniu si¢ ustalonych dawniej zasad,
ani tym bardziej na obronie niedostatkow klasycznych metod, lecz na rozwoju bedacym
efektem doswiadczenia. Nalezy nieustannie doskonali¢ metody, weryfikujac zasady w

praktyce. Nalezy do tego podchodzi¢ bardzo powaznie. Trzeba mysle¢. Jest to taki sam
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zwigzek jak pomigdzy przeczytaniem ksigzki, a praktycznym dzialaniem. Tak wigc
intensywnos$¢ ¢wiczen nie moze by¢ przesadna. Kontynuujac rozwazania mozna stwierdzic,
ze rozpowszechnione dzi$ formy ¢wiczen powstaly z mysla o ludziach miodych.
Niedostrzezone zostaty potrzeby ludzi w petni wieku i starszych. Tymczasem to ludzie po
czterdziestce, dzieki glebokiej wiedzy 1 bogatemu do$§wiadczeniu sg przygotowani do
podejmowania si¢ wielkich zadan w panstwie i spoteczenstwie. Lekcewazenie potrzeby
odpowiednich ¢wiczen dla tych ludzi rownoznaczne jest z brakiem dbatosci o ich zdrowie. To
wielka strata dla panstwa. Méwiac o zasadach ¢wiczen, nalezy podkresli¢: spokoj, godnosé,
skromno$¢ 1 zaangazowanie. Trzeba kultywowa¢ wewngtrzne, duchowe bogactwo. To ze
nalezy unika¢ zakldcenia oddechu, nadmiernego przyspieszenia t¢tna, napig¢cia przepony, sa
to rzeczy tatwe do zrozumienia przez ludzi o bogatym do$§wiadczeniu i wiedzy zyciowej. Jesli
chodzi o ludzi po szesc¢dziesiatce, nie jest to wiek sprzyjajacy poszukiwaniu wysokich

osiggnie¢ w sztuce walki, ale poszukiwanie zdrowia nie jest czyms$ trudnym.
Cwiczenia maja trzy glowne cele:
e Dazenie do zdrowia,
e Samoobrona,
e Rado$¢ nauki, poznawania praw natury.

Dazenie do zdrowia jest najtatwiejsze. Wystarczy si¢ odprezy¢, czu¢ si¢ wygodnie,
naturalnie, lekko, nie naduzywajac sity, jakby zasypiato si¢, bedac unoszonym przez wode lub
powietrze - to juz wigkszo$§¢ wymogow osiggnigcia sukcesu w tym zakresie. Staranie si¢ by
co$ jeszcze robi¢ wprowadza niepotrzebne zamieszanie do umystu 1 jest stratg czasu. A jesli
jeszcze chcee si¢ robi¢ co$ bardzo intensywnego, to w koncu tylko szkodzi to zdrowiu.

Gdy cialo jest zdrowe, mozna zaczag¢ mowi¢ o samoobronie. Tak zwana samoobrona
oznacza, ze w przypadku napasci "wyciggasz pi¢s¢ 1 pot stopy", by zapanowac nad sytuacja.

Umiejetnosci najwyzszego poziomu trudno za$ opisa¢ stowami.

Samoobrona jest jednak nierozerwalnie zwigzana ze zdrowiem. Przede wszystkim
potrzebne jest zdrowie, pozniej zwinnos¢, sita i umiejetnosci. Cheace jednak rozwingé sitg, nie
mozna uzywac sity. Gdy uzywa sie sity, nie ma szans na rozwoj sily. Zeby ciato i rece byty
zwinne, a ruchy szybkie, najlepsza metoda sg ¢wiczenia statyczne. Wydaje si¢ to nudne lub
irytujace? Mozna poprobowac¢ matego ruchu. Trzeba jednak wiedzie¢, ze w tym ruchu
"ruszamy si¢ jakby$my chcieli si¢ zatrzymacé, zatrzymujemy sie, jakby$Smy chcieli si¢ ruszy¢".
Innymi stowy, "moze by¢ tylko przyczyna ruchu, nie powinno by¢ rezultatu". Sens tego jest
taki, ze $wiadomos$¢ ruchu powinna by¢ silna, natomiast nie powinien on si¢ uwidacznia¢
wyraznie na zewnatrz, nie powinnismy "robi¢" ruchu. Jesli "robimy" ruch, to woéwczas ma
zastosowanie powiedzenie: "gdy jest forma, sila si¢ rozprasza, gdy nie ma formy, duch si¢

kumuluje". Gdy "ztamane jest cialo" sila si¢ rozprasza. Dlatego im wolniejszy ruch tym
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lepiej. W ten sposob mozemy stopniowo coraz lepiej uswiadamia¢ sobie jak pracuja
poszczegbdlne czesci ciata 1 jego komorki. Nie robimy tego powierzchownie, "przeslizgujac
si¢" tylko. To sa podstawowe warunki nauki ruchu. Jesli dazy sie¢ tylko do picknego wygladu
szybkich ruchoéw, chcac wyrazi¢ na zewnatrz zwinnos$¢, nie tylko niewiele si¢ osigga, ale w

ogoble nie mozna mie¢ nadziei na rozwdgj.

Jesli chodzi o metody i techniki pokonania przeciwnika, to w ogodle nie nalezy mie¢
technik. Gdy ma si¢ sztucznie stworzone techniki, traci si¢ naturalng zdolnos¢ do

niezliczonych "zmian".

Ten rodzaj ¢wiczen jest bardzo prosty. Spojrzysz i juz widzisz jak si¢ je wykonuje.
Efekty tez przychodza szybko. Nie nalezy tylko si¢ zbyt wyt¢za¢ mentalnie 1 zbyt
"wymuszac" sity fizycznej. W ten sposob rozwija si¢ korzystne nawyki, przydatne w zyciu,
pozwalajace na efektywne dziatanie. Jest to korzystne dla ciata i umystu. Jesli chce si¢

pokazywac kwieciste ruchy i demonstrowac¢ sitg, nie osiggnie si¢ pozadanych efektow.

Chociaz ¢wiczenia te sg tak proste, to wielu inteligentnych ludzi im dluzej ¢wiczy,
tym bardziej odczuwa ich trudno$é. Cwicza pilnie, ale nie s3 w stanie odrozni¢ czarnego od
biatego. Trzeba wiedzie¢, ze w naturze to co zwykte jest niezwykte. Jesli szuka si¢
niezwyktego, to droga ta prowadzi na manowce (odnosi si¢ to do pewnych uczniow Wang
Xiangzhai'a, ktorzy poszli jego zdaniem bledng drogq, zwtaszcza przedstawicieli szkoly

"pustej sity" - przyp. tumacza).

Jesli chodzi o rado$¢ nauki, poznawania zasad na jakich oparte sg te ¢wiczenia, to jest
to zagadnienie w ktére mozna si¢ wgtebia¢ bez konca. Az nie wiem od czego zaczac.
Wymieni¢ tylko kilka zasad. Szczerze zapraszam zainteresowanych do ich przestudiowania.
Na przyktad: "ruch i bezruch, delikatno$¢ i solidnos¢, szybkos$¢ 1 powolnosé, rozluznienie i
napigcie, wejscie 1 wycofanie, zejscie 1 obrot, w bok i na wprost, wysoko 1 nisko,
przeciwstawienie i wchlonigcie, wymuszenie i uwolnienie, pulsowanie i kotysanie, otwarcie i
zamknigcie, wyciagniecie 1 przyciagniecie, pochylenie i odchylenie, uniesienie i
przygniecenie, wciggnigcie i wyrzucenie, yin i yang, skosnie i prosto, dtugi i krotki, duzy i
maty, migkki 1 twardy" 1 wiele innych, wszystko to s3 wzajemnie powigzane i przeplatajgce
si¢ pary przeciwienstw. Gdy osiagnie si¢ poczatek poczatku, jeszcze raz trzeba zacza¢ nauke
od poczatku. Wszystkie te aspekty sg nierozdzielne, jesli si¢ je oddzieli, nigdy si¢ tego nie

zrozumie.

Relaks jest tu napigciem, a napigcie relaksem, migdzy napigciem i relaksem musi
istnie¢ harmonia. Solidne to delikatne, delikatne to solidne, musi by¢ miedzy nimi
rownowaga. Pion i poziom, rozpieranie i obejmowanie wzajemnie si¢ na sobie opierajg. Atak

1 obrona, wejscie 1 unik muszg by¢ uzywane razem.

To co zostato napisane powyzej jest skierowane do rozpoczynajacych nauke

"poszukiwania sity". Jesli zlekcewaza te wskazowki, moga ¢wiczy¢ cate zycie i nie poznaja
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tego. Jesli si¢ zastosuja, przez cale zycie nie zglebia tego do konca. Jesli chodzi o testowanie
sily, uzycie sity, emisje sity, akumulacje sity 1 wiele "majacych formg i nie majgcych formy"
rodzajow sity, gdy si¢ o tym mowi, wydaje si¢ to zbyt skomplikowane, dlatego nie bede tu
poruszatl tego tematu. Nie da si¢ tu nic osiggnac¢ bez stopniowego studiowania i badania
zagadnienia. Ale jesli si¢ w to wejdzie okaze sig, Ze jest to wszystko bardzo zwykte, nie ma tu
nic nadzwyczajnego, jest to bardzo tatwe. Sa to ¢wiczenia fatwe i dostepne dla kazdego, bez
nauki technik. Reaguje si¢ z otwartym umystem i1 bez wahania na zmiany w otoczeniu. Jesli

si¢ to zrozumie, to w krétkim czasie bgdzie tatwo zrozumie¢ wiele pokrewnych zagadnien.

Sztuka walki to nie okreslone uderzenie i okreslone kopnigcie, to nie "uderzy¢ trzy
razy 1 przyja¢ uderzenie dwa razy", tym bardziej nie jest to zestaw form. Sztuka walki polega

na tym, ze dziatania sg przekonujace.

W sztuce walki przede wszystkim podkresla si¢ zdrowie, potem jest samoobrona.
Cwiczenie moze sprawi¢, ze wiele przewlekle chorych 0séb, ktorym nie pomagaty lekarstwa,
w stosunkowo krétkim czasie powraca do zdrowia. Moze sprawié, ze pracownik do pdznego
wieku zachowa zdolno$¢ do pracy. Moze sprawic, ze kto$ kto utracit zdolnos¢ do pracy,
odzyska ja. To jest wartos$¢ sztuki walki. Ten rodzaj ¢wiczen, mozna okresli¢ jako

"odpoczynek podczas treningu, trening w trakcie odpoczynku".

Samoobrona to nauka o "zmianach" w walce. Nie polega to na tym, ze "ta regka
wykonuje taki ruch, a tamtg uzywa si¢ tak", jak wyobraza to sobie przecigtny cztowiek. Nie
jest to az tak skomplikowane. Z drugiej strony nie jest to tak proste. Przede wszystkim wazne
jest samodoskonalenie, kolejnymi etapami sg testowanie sity i1 emisja sity i dopiero wtedy
mozna stopniowo przystepowac do badania zagadnienia walki. W przeciwnym razie do
niczego si¢ nie dojdzie. Jesli chodzi o samodoskonalenie, to zacza¢ nalezy od "zasad
charakteru", "czterech cech zewnetrznych" 1 "o§miu wymogow". Zasady charakteru to:
szanowac starszych, opiekowac si¢ mtodszymi, mie¢ poczucie sprawiedliwos$ci, dbac o
innych, by¢ madrym i odwaznym, by¢ szczodrym, by¢ solidnym, by¢ konsekwentnym, by¢
wytrwatym. Cztery cechy zewngtrzne to: wyprostowana gltowa, prosty wzrok, dostojna
postawa, spokojny gtos. Osiem wymogow to: spokdj, pokora, skromnos¢, rozsadek, szacunek,
uwaznos¢, swiadomos$¢, pokojowos¢. Posiadajac te przymioty mozna dopiero méwié o
powaznym treningu ciata i umystu. Trening przede wszystkim koncentruje si¢ na ¢wiczeniach
pozycyjnych zhan zhuang. Nalezy bada¢ kontrole nad stawami i migsniami 1 wykorzystanie
pojedynczego i podwodjnego ciezaru. Pojedynczy i podwojny cigzar odnosi si¢ nie tylko do
obcigzenia stop. Gltowa, rece, ciato, stopy, barki, tokcie, kolana, biodra oraz wszelkie wigksze
1 mniejsze czgsci ciala podlegaja rozrdznieniu na pojedyncze i podwojne, napigte i
rozluznione, delikatne i solidne. Jesli chodzi o uzycie zasad "trzy cz¢$ci rozpierania i siedem
czesci obejmowania", czy "cztery z przodu i szes¢ z tyhu", to trudno to prosto opisa¢ stowami.
Generalnie, nalezy dazy¢ od abstrakcji do konkretu. Tutaj tylko sygnalizuj¢ zagadnienia.
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Shi li (testowanie sity): nazw sil jest wiele. Trudno je wszystkie opisaé. Site poznaje
si¢ przez "testowanie sity". Dzieki poznaniu, mozna jg zacza¢ stosowac. Niezaleznie jaka sit¢
¢wiczymy, "forma nie moze tamac ciala", intencja nie powinna by¢ widoczna, "sita nie
powinna wychodzi¢ za kraniec". Jesli sita ma kierunek, to "wychodzi za kraniec", jest
ograniczona, cz¢sciowa, ruchy sie stajg mechaniczne, zmniejsza si¢ efektywnos¢ dziatania
sity. Jest to "przerwane" i "rozproszone". Walka wyglada wtedy jak przepychanie wotow, jest
to sztywne 1 "martwe". W shi li trzeba uzywac¢ wyobrazni. Wyobraznia jest bezforemna, jest
nieprzerwana, nie ma kierunku dokad nie dociera. T¢ nauke zdobywa si¢ "w pustce". Gdy jest
forma, sita si¢ rozprasza, gdy nie ma formy, duch sie kumuluje". Swiadomosé, odczucie
powinny by¢ "pelne". Nie chodzi tu o nasladownictwo formy.

Fa li (emisja sity): zeby osiagna¢ efekt emisji sity, niezbedne sg solidne podstawy.
Gdy opanuje si¢ podstawy roznych sit, powinno si¢ mie¢ odczucie wspotoddziatywania z
"otaczajagcym powietrzem". Gdy ma si¢ to "poczucie rezonansu", dopiero mozna w petni uzy¢
rozluznienia 1 napi¢cia przemieszczajacego si¢ jak fala. Trzeba wiedzie¢, ze w fa li istotne nie
jest to, czy si¢ odrzucito, czy nie, czy si¢ trafilo, czy nie. Trzeba zwrdci¢ uwagg, czy
zachowana zostala rownowaga, harmonia we wszystkich kierunkach. Czy zostato to
wykonane lekko, swobodnie, czy naturalnie nastapito ptynne przejscie z ruchu wolnego do
szybkiego. Czy nastgpilo, to naturalnie, jakby samoistnie. Gdy spetnione sg te warunki jest
nadzieja na nauke sztuki walki. Czy da si¢ jej nauczy¢, czy nie, to juz inna sprawa.
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WANG XIANGZHAI
O DACHENGQUAN (YIQUAN)

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od ttumacza: W 1940 roku o Wang Xiangzhai'u bylo glosno w Pekinie. Pojawito si¢
wiele artykutow w prasie przedstawiajgcych jego postac, odbylo sie wiele pojedynkow, ktore
uczynity go stawnym. W gazecie "Shibao" ukazat si¢ cykl wywiadow z Wang Xiangzhai'em.
Przeklad catosci udostepniany jest uczniom Akademii Yiquan jako bezplatny material

referencyjny. Tutaj krotka wypowiedz na temat yiquan (dachegnquan)
Dziennikarz:

Jest pan stynnym mistrzem dachengquan. Czy mogtby Pan opowiedziec o tej sztuce
walki?

Wang Xiangzhai:

Gdy méwimy o sztuce walki pojawia si¢ wiele mysli, trudno wszystko wyczerpujaco
omowic. Ale gdy si¢ zrozumie gtowne zasady wszystko staje si¢ bardzo proste. Uczac si¢
sztuki walki, przede wszystkim nalezy rozwazy¢ dlaczego si¢ jej uczymy. Jesli jest si¢ tego
swiadomym, tatwo jest co$ w tej dziedzinie osiggnaé. W wigkszosci wypadkéw chodzi o
zdrowie i 0 samoobrong. Zdrowie jest podstawa powodzenia wszelkich ludzkich
przedsigwzig¢. Dlatego zagadnienia kultywowania zdrowia nie mozna lekcewazy¢. Jesli
nauka odbywa si¢ wlasciwie korzys$ci sg znaczne, lecz jesli metody nie sg prawidtowe, nauka
moze nawet prowadzi¢ do $mierci. Wérdd tych, ktorych trening polega na gwattownych
ruchach niewielu osigga dlugowiecznos¢. Przypadki uprawiajacych sztuki walki, ktorzy w
wyniku niewtasciwego treningu zostali kalekami sg niezliczone. Taka sztuka walki wzbudza i

smutek 1 Smiech.

Znajac korzysci 1 problemy zwigzane z uprawianiem sztuki walki, nalezy zwrocic¢
uwage na obserwacj¢ ruchu i bezruchu. Ruch dotyczy nie tylko zmian zewng¢trznej formy.
Nalezy zaangazowa¢ umyst w obserwacj¢ czy kazda zmiana, kazdy ruch, na zewnatrz i
wewnatrz odpowiadaja zasadom treningu dla zdrowia i dla samoobrony. Po ce jest ruch? Po
co jest bezruch? Jaki jest rezultat? Jakie zjawiska wystepuja w trakcie? Doswiadczajac tego,
adept zblizy si¢ do istoty. Jesli chodzi o subtelne i wyrafinowane kwestie, nalezy je

nieustannie studiowac i zglgbiaé, w przeciwnym razie trudno co$ osiaggnac.
Tylko krotko omowig tutaj dachengquan, zeby umozliwi¢ dyskusje wsrod
zajmujacych si¢ sztukami walki. Najpierw omoéwi¢ etapy nauki. Trening dla zdrowia i trening

dla samoobrony o ktérych byla wyzej mowa stanowig cato$¢ i nie mogg by¢ rozdzielone.

Jesli jedna czg$¢ zostanie zagubiona, to zrodza si¢ wypaczenia i b¢dzie to droga na manowce.
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Najpierw nalezy zaja¢ si¢ treningiem mentalnym, by moéc wydoby¢ i rozwijaé
naturalny ludzki potencjat w postugiwaniu si¢ uktadem nerwowym i ciatem. Pierwszy krok w
nauce sztuki walki to trening mentalny jako podstawa, praca polegajaca na doswiadczaniu
subtelnych ruchéw ciata. Drugi krok to trening shi li - "testowania sity" i shi sheng -

"testowania glosu". Trzeci krok to samoobrona. Oméwig je po kolei.
1. Trening podstawowy

Nalezy rozpocza¢ od zhuangfa - metod pozycyjnych. Mozna swobodnie wpasowac te
¢wiczenia w codzienne zycie, ¢wiczac gdziekolwiek i kiedykolwiek, idac, stojac, siedzac, czy
lezac. Nalezy przyjac¢ wlasciwa pozycje, ciato powinno by¢ proste, umystu nie powinny
rozprasza¢ mysli, w stanie bezruchu i spokoju uktad nerwowy podlega pozytywnej regulacji,
oddech si¢ uspokaja, mig¢snie sg delikatnie stymulowane, kazda komorka w naturalny sposéb
bierze udziat w ruchu, sifa jest wszedzie od wewnatrz do zewnatrz, przenika cale ciato. W ten
sposob kosci 1 migénie chociaz nie sg ¢wiczone w typowy sposob, faktycznie podlegaja
naturalnemu ¢wiczeniu. Umyst nie jest poddawany typowym ¢wiczeniom, ale jest naturalnie
¢wiczony. Nalezy tylko obserwowac najsubtelniejsze zmiany. Jesli ¢wiczy si¢ przez
odpowiednio dtugi czas, okazuje si¢, ze takie pozornie proste stanie przynosi niezwykle
efekty i satysfakcje. Cheac przeniknaé tajemnice treningu sztuki walki, nalezy rozpoczaé od

zhan zhuang.
2. Testowanie sity 1 testowanie glosu

Gdy wykonuje si¢ przez pewien czas ¢wiczenia podstawowe, naturalny potencjat
zostaje rozwinigty. Jesli chodzi o jego uzycie, trzeba wystrzegac si¢ podgzania za ztudnymi
marzeniami. Bardzo czgsto z powodu ztudnych marzen trening zmienia si¢ w co$ sprzecznego
z tym o czym mowig jako o rozwijaniu naturalnego potencjatu. Wycigganie kietkow nie
spowoduje przyspieszenia wzrostu rosliny. Sposob uzycia moze by¢ dostosowany do potrzeb.
Ale przede wszystkim nalez y rozumie¢ stan sity w ruchu. Dopiero wtedy mozna przej$¢
dalej. Shi li to najwazniejsza metoda jesli chodzi o wprowadzenie do sztuki walki.
Umiejetno$¢ uzycia sity uzyskuje si¢ dzigki shi li. Poprzez "testowanie" poznaje si¢ sile.
Dzigki poznaniu mozna efektywnie wykorzystywac site. Na poczatku nalezy sprawic, by
odczucie sity byto rownomierne, by ciato bylo odczuwane jako zwinne, by szkielet pozwalat
utrzymacé pozycje. W ten sposoéb mozliwe jest wzajemnie dopetniajace si¢ uzycie skurczy i
rozkurczy miesni, relaksu 1 napigcia. Sita z wewnatrz jest emitowana na zewnatrz. Lepiej jest
wykonywa¢ ruchy powoli niz szybko, spokojniej niz w pos$piechu. Im bardziej subtelny ruch,
tym bardziej harmonijny duch. Chcesz si¢ poruszy¢, a zatrzymujesz si¢, chcesz si¢ zatrzymac,
a poruszasz si¢. Gdy si¢ poruszasz, jakbys nie mogt powstrzymac od zatrzymania si¢, gdy
zatrzymujesz si¢, jakbys$ nie mogt powstrzymac si¢ od ruchu. W shi li nie powinno by¢
czesciowe], powierzchownej sity, a zwlaszcza nie powinno by¢ sity bezwzglednej, w jednym
kierunku. Przede wszystkim nalezy obserwowac, czy sita catego ciala jest kragta, petna, czy
nie, czy mozliwa jest w kazdym momencie emisja sily, czy pojawia si¢ odczucie wzajemnego
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oddziatywania pomig¢dzy ciatem a otaczajacym powietrzem. Nie powinno nastgpi¢ zatamanie
intencji, rozproszenie ducha. Lekkie i cigzkie jest gotowe do zastosowania. Jesli jedno si¢
poruszy, podaza za tym cate ciato. Sita powinna by¢ zjednoczona, zwinna i jednocze$nie
solidna, kragta i petna, z gory z dotu, z lewa i z prawa, z przodu i z tytu nie powinno by¢
niczego zapomnianego lub utraconego. Podsumowujac, jesli kto$ nie osiagnat

satysfakcjonujacego stanu wygodnej sity, nie nazywamy tego sztukg walki.

Shi sheng - testowanie gtosu stuzy uzupetnieniu niedostatkow shi li. Kazdy cztowiek
jest z natury inny, stad napotyka na rézne trudnosci. Shi sheng ma za zadanie dopetnienie
umiejetnosci poprzez wykorzystanie oddechu. Nazywa si¢ to takze wewngtrznym
oddychaniem. Jest to to co nazywane jest oddechem z tytu brzucha.

3. Samoobrona

Tak mowi si¢ o umiejetnosci walki. Trzeba wiedzie¢, ze duzy ruch nie jest tak dobry
jak maly ruch, maty ruch nie jest tak dobry jak bezruch. Trzeba wiedzie¢, ze w bezruchu rodzi
si¢ nieustajacy ruch. Ruch ktory ma wyrazng forme, to wyraz braku wlasciwej sity. Tak
zwany ruch w bezruchu to ruch jakby nie byto ruchu. Ruch i bezruch stanowig dla siebie
wzajemnie korzenie. Wspaniatlo$¢ zastosowania tego polega na wykorzystaniu umystu,
mentalnego prowadzenia, na elastycznym wykorzystaniu pracy stawow, rozciggniecia i
skurczenia, na mocnym punkcie oparcia, na sile §ruby, na obrocie wokot osi, na przeniesieniu
srodka cigzkosci w stabilny sposdb, 1 na wykorzystaniu elastycznej sity oddechu. Jesli kto$

potrafi wlasciwie to wykorzysta¢, ma podstawy do walki.

To o czym przed chwilg mowitem brzmi bardzo abstrakcyjnie. Ale po prostu jest tu
wiele kwestii ktore trudno jest wyrazi¢ w stowach. Jesli kto$ pilnie ¢wiczy, tatwo osiggnie
zrozumienie. Rozréznienie na duzy lub maly ruch w rzeczywistos$ci zalezy od opanowania
podstaw, czy osiggneto si¢ praktyczne odczucie roznych rodzajow sity. Jesli opanowato si¢
podstawy wykorzystania sity catego ciata, to ruch moze by¢ duzy lub maty, nie ma znaczenia
czy jest duzy lub maty. Jesli te podstawy nie zostaly opanowane, to wszystko jest zte. To
samo dotyczy tak zwanego stosowania sity lub nie stosowania sity. Zwykle ludzie nie sg w
stanie uzy¢ sity bez zaktocenia krazenia krwi. Sita zwigzana z zakloceniem krazenia krwi jest
sztywna, pozbawiona harmonii i nie stuzy zdrowiu. Jesli bez zakldcenia krazenia krwi osigga
si¢ sit¢, nie ma wysitku, a jest sita, jest sila gdy trzeba jej uzy¢, to jest naturalna sita. To jest
jak szukanie niezwyktych, a realnych rzeczy, rozpoczynajac od pustych wyobrazen. Trudno
to wyrazi¢ w stowach. Podsumowujac, dachengquan nie opiera si¢ na wspaniatosci
zewngetrznej formy, ale na wykorzystaniu umystu. Krétko mowigc jesli jest forma, to jest to
co$ niedojrzatego, dopiero gdy technika osigga stan nie§wiadomosci pojawia si¢ niezwyktos¢.
To jest to 0 czym mowig.
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] WANG XIANGZHAI (1885-1963) )
ODRZUCIC "ZNAK HANDLOWY" SYSTEMU MISTRZ-UCZEN

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od ttumacza: Niniejszy tekst stanowi fragment pracy "Centralna os drogi piesci”,
znanej tez jako "Teoria dachengquan” - gtownego dzieta Wang Xiangzhai'a, powstatego w
latach 1937-1940. Tlumaczenie catosci jest dostepne jako bezptatny material referencyjny

dla uczniow Akademii Yiguan.
ODRZUCIC "ZNAK HANDLOWY" SYSTEMU MISTRZ-UCZEN

System mistrz-uczen jest wychwalany jako cos pigknego 1 petnego cnoty. Jednak
nawet najwspanialsze rzeczy w naszym kraju ulegaja wypaczeniom i degeneracji. Szczegdlnie
dotyczy to srodowiska sztuk walki. Uczniowie uwazaja, ze jesli nie ztoza przysiegi na
wierno$¢ mistrzowi, nie beda mieli mozliwosci poznania tajemnic jego nauki. Nauczyciele,
jesli uczen nie przejdzie tej ceremonii, uwazajg, ze nie jest on im na tyle bliski, by uczy¢ go

istotnych rzeczy. Stalo si¢ to przyjeta praktyka. To naprawde obrzydliwe!

Nawet nie mowigc o tych, ktérych znajomos$¢ sztuki jest ptytka - przeciez oni nie maja
tak naprawde nic warto$ciowego, co mogtoby stanowi¢ tajemnice. Ale nawet jesli ktos ma cos
warto§ciowego, to trzymanie tego w tajemnicy prowadzi do upadku istoty sztuki. Sg tacy,
ktorzy nawet wewnatrz szkoly tez utrzymuja pewne rzeczy w tajemnicy i nie uczg ich.
Naprawdg tego nie rozumiem. To jest najgorsze postgpowanie. Dlatego sztuka walki jest tak
niejasna. Przez to dzi$ tak rozpowszechnione sg dziwaczne style i1 oglupiajace teorie. Nie

moge powstrzymac¢ westchnienia!

Mozna powiedzie¢, ze Istota sztuki walki jest niezwykta jak prawa natury, mozna
powiedzieé, ze jest gleboka jak tajemnice nieba i ziemi. Cwiczac bez zrozumienia praw,
nigdy nie osiagnie si¢ istoty. Nawet ¢wiczac zgodnie z prawami, mozna uczy¢ si¢ cale zycie i

nie wyczerpa¢ mozliwosci rozwoju. Po co wigc te tajemnice?

Kazdy cztowiek powinien traktowa¢ innych jak cztonkoéw rodziny, mysle¢ o innych
jak o sobie. Tylko tak na $wiecie zapanuje spokoj i harmonia. Pomysl o sytuacji, gdyby na
swiecie nie byloby ludzi, poza tobg i twoja rodzing. Gdyby twoja samolubno$¢ osiagneta
najwyzszy szczyt, jakby to wygladato? Obawiam sig¢, ze szcz¢$cie ludzkosci byloby

ZniSzczone na zawsze.

Nasz kraj znajduje si¢ w stanie upadku. Wiele rzeczy ma si¢ u nas gorzej niz gdzie
indziej. To jest nasza choroba. A nauka jest wspolng wtasnoscig ludzkosci od
najdawniejszych czasoOw. Nie powinno by¢ pod tym wzgledem podziatu ze wzgledu na
granice i terytoria, a tym bardziej gdy chodzi o kraj i jeden nardd. Ale i na inne narody i kraje
nalezy patrze¢ jako cze$¢ wspoOlnoty. Granice nie powinny stanowi¢ bariery dla nauki.
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Wszyscy zyjemy pod jednym niebem, w promieniach tego samego stonca. Jak mogg istnie¢
tajemnice w nauce? Takie postgpowanie jest tak niskie, ze nawet nie warto o nim pisac.

Uczac sztuki walki, nie odmawiam nikomu nauki, ucze najlepiej jak potrafie, gdy
uczen pyta, ja staram si¢ wyjasni¢ kwesti¢ najlepiej jak potrafie. Najbardziej obawiam si¢
tego, ze uczniowie mogliby nie zrozumie¢ i nie opanowac tego, czego uczg, i nie byloby nic
warto§ciowego w tym, czego oni by dalej nauczali. Dlatego glgboko zatuje, gdy widze, ze
kto$ stucha, a nie rozumie, albo rozumie, ale nie praktykuje tego. Gdy widze, ze kto§ rozumie

1 ¢wiczy 1 osigga rezultaty, ciesze si¢ niezmiernie. Jest to dla mnie wielka pociecha.

Nie nazywam siebie mistrzem. To co istotne, to ceni¢ ducha, wysoko wazy¢ uczucia, a
nie skupia¢ si¢ na nazwach i tytutach. Ucz¢ prawdziwych rzeczy. Chociaz nie nazywam si¢
mistrzem, ale ci ktérzy odnoszg korzysci z mojego nauczania, odnoszg si¢ do mnie jak do

mistrza. Zniknat tylko pusty tytul, ale pozostata istota. Czy co$ zostato utracone?

A jesli ktos oszukuje ludzi nauczajac dziwacznych styli i oghupiajacych teorii, i kto$
uroczyscie ztozy mu pokton i przysigge na wierno$¢, nazywajac mistrzem, a potem odkryje
bzdurnos$¢ jego nauk i znienawidzi go, to gdzie jest mistrz? Pozostaje tylko pusty tytul, a nie

ma istoty.

Gdy ustalony zostaje podzial na mistrza i ucznia, pojawiaja si¢ pojgcia szacownego
autorytetu, i podlegtego zwolennika. Nawet gdy uczen zauwazy btedy w nauczaniu mistrza,
obawia si¢ obrazi¢ go i naruszy¢ jego autorytet, wigc nie zwrdci mu uwagi. A gdy zwrdci mu
uwage, mistrz poczuje si¢ obrazony, uzna ze jego autorytet zostat zagrozony, skarci ucznia, a
nie skoryguje swoich btedow. O jakiej istocie sztuki walki mozna wtedy mowic? Widzimy, ze

system mistrz-uczen nie jest korzystny w sztuce walki.

Ponadto konflikty pomiedzy szkotami, czesto zaogniajg si¢ w wyniku
rozpowszechnienia systemu mistrz-uczen. Od systemu mistrz-uczen zaczyna si¢ sekciarstwo,
z sekciarstwa rodzi si¢ mrowie szkol, chaos koncepcji. W taki sposob sztuka walki moze

nigdy nie odzyska¢ swojej istoty 1 blasku. Upadek moze si¢ jeszcze poglebic!

Jesli uczen robi postepy, to faktycznie ma mistrza. Natomiast jesli ztozy trzy tysigce
poklonow 1 osiemset razy wypowie stowo mistrzu, ale w nauce nie robi postgpow, to gdzie
podzial si¢ mistrz? Jakie znaczenie majg wtedy takie tytuty?

Nalezy wiedzie¢, ze nauka to tajemnice natury, a natura to nasz wspdlny nauczyciel.
Dlatego postuluje likwidacje systemu mistrz-uczen. To jest moj poglad.

Jednak system mistrz-uczen jest od dawna rozpowszechniony w $rodowisku sztuk
walki, wiec by¢ moze nie da si¢ go od razu wyeliminowac¢. W takim razie zalecalbym
ostrozno$¢. Obie strony powinny sobie zdawaé sprawe z wiedzy i charakteru drugiej osoby,

zanim zdecydujg si¢ na przyjecie tego uktadu. To wydaje si¢ dos¢ whasciwe.
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WANG XIANGZHAI
PODSTAWY FILOZOFICZNE YIQUAN

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

[Od ttumacza] Niniejszy tekst stanowi fragment pracy Wang Xiangzhai'a "Zhan
zhuang i cztery manifestacje”, powstatej prawdopodobnie we wczesnym okresie rozwoju
yiquan, z planem dolgczenia do innej, opublikowanej pracy (nie jest jasne ktorej), z czego
Wang jednak zrezygnowat. Petny tekst "Zhan zhuang i cztery manifestacje" bedzie
udostepniony bezptatnie uczniom Akademii Yiquan. Tutaj oferuje wszystkim krotki fragment
dotyczqcy zrodet filozofii yiquan. Prosze pamigtac o tym, Ze yiquan to system ktory Wang
Xiangzhai rozwijat na przestrzeni wielu lat i jego poglgdy, lub przynajmniej sposob ich
przedstawienia i teoretycznej podbudowy, w tym czasie si¢ zmienialy. Nie nalezy zatem
traktowac tego tekstu jako jakiejs ustalonej bazy teoretycznej yiquan, ale jako swiadectwo
pewnego etapu w rozwoju tego systemu. Jestem pewien, ze osoby uprawiajgce yiquan,
posiadajgce solidng wiedze i doswiadczenie potrafig wilasciwie ocenic ten tekst, odnoszgc
wystepujgce tu tezy do prostych faktow zwigzanych z praktykq, z efektywnym postugiwaniem
sie umystem i ciatem. Obawiam sie natomiast, ze sama lektura, bez nauki pod okiem
nauczyciela, ktory potrafi odniesc to, o czym tutaj mowa do praktyki, moze niestety prowadzic
do nieuzasadnionych spekulacji i blednych opinii. Mam nadzieje, ze Czytelnicy potrafig zdaé
sobie sprawe z tego problemu. By w pewnym przynajmniej stopniu unikng¢ nieporozumien,
uzupetnitem tekst o krotkie komentarze, mowigc o tych samych zagadnieniach jezykiem,

bardziej zblizonym do tego, jakim postugiwat sie Yao Zongxun - sukcesor tworcy yiquan.

Nie bede tutaj pisat zbyt duzo o filozoficznych podstawach yiquan. W kilku punktach
ujme tylko glowne kwestie, by Czytelnik mogl dokonaé¢ odpowiednich poréwnan i

samodzielnie dostrzec prawdziwe oblicze yiquan.

1. Zhuangzi powiedzial: "Rzecz, ktora jest rzecza, nie jest prawdziwg rzeczg". W
yiquan wszelkie rodzaje sity, energii sg rezultatem psychicznej koncentracji. Mozna
powiedzie¢, ze sita nie jest sita. Inaczej mowiac, jesli uzywamy sity, sadzac, Ze to jest sita, nie

jest to wlasciwa sita". Sita jest w duchu, §wiadomosci, intencji, woli. Stad nazwa yiquan.

[Od tlumacza] Gdy w yiquan chcemy uzy¢ sity, nie zachowujemy sie tak jak wielu
ludzi, ktorzy gdy chcq uzy¢ sity, spinajq sie, blednie kojarzqc to napiecie z silg, podczas gdy
faktycznie zakloca ono ruch, zmniejsza szybkosc i efektywnq site. W yiquan staramy sie uzy¢
ciata w sposob efektywny. Podstawq dla tego jest zaangazowanie mentalne, Swiadomosé
ciata, ruchu, sity, energii, z jednoczesnym zachowaniem pewnego relaksu. Nie nalezy blednie
wnioskowac, ze chodzi tu o jakqs magiczng sile zwigzang tylko z umystem, bez angazowania
ciata. Swiadomosé, uklad nerwowy, uklad kostny i miesnie - pelna ich koordynacja,

harmonia, wspoilpraca i optymalizacja ich pracy jest tym nad czym pracujemy.
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2. Laozi powiedzial: "Nie dziata¢, tak by nie bylo niczego, co nie zostatoby zrobione".
W yiquan mowimy: "Dziatanie, ktore przynosi efekty ma zrédto w nie-dziataniu", "Ruch w
bezruchu jest wiecznie rodzacym si¢ i nigdy nie konczacym si¢ ruchem". Tak zwane "nie-
dziatanie" 1 "bezruch" w yiquan, to zhan zhuang. Tak zwane "dziatanie" 1 "ruch", to w yiquan
shi li 1 fa li. Yiquan podkresla znaczenie zhan zhuang - to jest "nie-dziatanie". Kto$
powiedziat kiedys, ze yiquan to staro-taoistyczna metoda ¢wiczen statycznych. Takie

sformutowanie nie jest nieuzasadnione.

[Od tlumacza] Zagadnienie "nie- dzialania” w yiquan mozna rozpatrywac w
odniesieniu do wielu aspektow. Tutaj Wang Xiangzhai porusza zagadnienie w sposob

wyraznie uproszczony. Wrocimy do tego przy okazji innych ttumaczen tekstow Wanga.

3. Laozi powiedzial: "Ruch powrotu do Tao". W yiquan mowimy: "Gdy silg si¢ rodzi,
pojawiaja si¢ dwa, dwa sg jednym". To jest jednos$¢ dziatania i reakcji. "Skomplikowany

uktad przeciwienstw musi by¢ jednym".

[Od tlumacza] Jednos¢ przeciwienstw to podstawa teoretyczna yiquan, tak jak i np.
taijiquan i niektorych innych systemow. Jest to stynna chinska zasada yin i yang. Dzisiaj

nazywane jest to podejsciem dialektycznym.

4. W buddyzmie chan (zen) mowi si¢: "Zasady sa realne tylko wtedy, gdy wynikaja z
pustki". Mowi si¢ tez: "Nie mysle¢ o dobrym, nie mysle¢ o ztym, powrdci¢ do oblicza sprzed
urodzenia rodzicoOw". Oblicze sprzed urodzenia rodzicow to "pustka". W yiquan méwimy:
"Wszystkie rodzaje sity rodzg si¢ z pierwotnej, jednolitej pustki, w ktorej nie ma ja". Dlatego

uczymy "Szukac¢ realnego w pustce, realizowac dziatanie w pustce".

5. W buddyzmie chan méwi si¢: ""Bez zasady, bez przywigzania". W yiquan méwimy:
"Niech nie bedzie ani jednej metody; bez przywigzania; ztamac¢ przywigzanie". W walce "nie
ulegam przywigzaniu i zmuszam przeciwnika, by nie mogl pozosta¢ przywigzany". Nie tylko
przeciwstawianie si¢ site przy pomocy niezgrabnej sily jest przywigzaniem, ale i stosowanie
technik to przywigzanie. Nie-przywigzanie powinno pokona¢ przywigzanie. Pokonanie

przywigzania to nie-przywigzanie.

[Od tlumacza] Zagadnienia o ktorych mowa w punktach 4 i 5 sq z sobg scisle
zwigzane. "Pustka" to podstawa (wtasciwy stan mentalny" dla "nie-przywiqzania". Mistrz
powinien plynnie dostosowywac si¢ do zmieniajqcej si¢ sytuacji, bez przeciwstawiania sie sile
sitq (jak "byki przepychajgce sie glowami" - ding niu), bez zastanawiania sig, bez wahania,

elastycznie, bez przywigzania do sztywnych schematow.

6. Uczony epoki Ming - Wang Shouren mowil o "ujawnieniu doskonatej (wspaniatej)
wiedzy". W yiquan méwimy o rozwini¢ciu doskonatych (wspaniatych) mozliwosci". Wang
Shouren mowit: "jak woda ptynac powoduje zawilgocenie, jak ogien powoduje wysuszenie".

To jest wtasnie tak.
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[Od tlumacza] Jednym z zatozen yiquan jest wydobycie i wykorzystanie naszego
naturalnego potencjatu, zamiast opanowania skomplikowanych metod, ktore czasem to
uniemozliwiajq. Na przyktad wiele osob wyobraza sobie, ze nauka walki polega na
opanowaniu zestawu technik - jesli ktos pozna ich pewng ilos¢, nauczy si¢ walczyé, gdy pozna
ich wiecej, jego skutecznos¢ w walce sie zwigkszy. Jednoczesnie taka wizja zaktada, ze przed
opanowaniem technik, nie posiada sie umiejetnosci walki. Jest to oczywistym absurdem, ale
zaskakujgce jest jak wielu laikow mysli w taki sposob. Yiquan uwzglednia proste fakty, np. ze
cztowiek posiada pewien potencjal zdolnosci, mozliwosci, w tym rowniez pewne umiejetnosci
(czy zdolnosci) walki, zanim rozpocznie nauke sztuki walki. Celem jest zatem w duzej mierze
pelniejsze rozwiniecie, udoskonalenie tych zdolnosci i umiejetnosci, a nie opanowanie

"sztucznego" systemu technik.

Jak zatem wida¢, gdy w "Teorii yiquan" uzytem w stosunku do yiquan terminow
zblizonych do taoistycznych i buddyjskich, nie bylo to spowodowane checig zyskania stawy
przez powotywanie si¢ na wielkich filozofow. Uzylem metody "malowania smoka 1
dorysowania oczu", zeby wyjasni¢ filozofi¢ yiquan, chcac przekaza¢ prawdziwe zasady.
Nauka yiquan bez stosowania si¢ do jego filozofii nie przyniesie wlasciwych efektow. Uczacy

si¢ powinien zdawac sobie z tego sprawe.

[Od tlumacza] Nie jest do konca jasne do ktorego ze swoich tekstow Wang odnosi sie
mowigc o "Teorii yiquan", jako Ze taki tytut nie wystepuje w zbiorach jego prac. "Malowanie
smoka i dorysowanie oczu" oznacza przedstawienie czegos w sposob bardzo trafny i zywy.
Istnieje opowies¢, w ktorej artysta namalowat smoka, ale bez oczu. Zapytany dlaczego,

odpowiedzial, ze gdyby domalowat oczy, smok mogtby ozy¢ i odleciec.
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WANG XIANGZHAI
WIEDZA | PRAKTYKA

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od tlumacza: Niniejszy tekst stanowi fragment pracy "Srodkowa oS drogi piesci”, znanej tez
jako "Teoria dachengquan" - gtownego dzieta Wang Xiangzhai'a, powstatego w latach 1937-
1940.

ODRZUCIC TAJEMNICZOSC

Sa ludzie, ktérzy nie sg zbyt zdolni i ich wiedza jest ptytka. Jednak sg szczerzy i uczciwi.
Opanowuja to czego uczy nauczyciel, maja osiagniecia, rozwijaja swoje specyficzne
umiejetnosci. Chociaz sg one czgsciowe, wielu ludzi nie stucha wyjasnienia ich podstaw,
patrza tylko na efekty i poniewaz ich wiedza jest ptytka oceniajg je jako co$ magicznego. Nie
rozumieja, ze to blad. To wynika z braku wiedzy, zdolno$ci myslenia, braku doswiadczenia w
danej dziedzinie. Nawet jesli czasem co$ przypadkowo zrozumieja, nie potrafia tego pojac¢ do
konca 1 porzuci¢ swdj zwykly sposob myslenia. Za kazdym razem, gdy zetkng si¢ z czyms

trudnym do zrozumienia, zawsze przypisujg temu nadnaturalnos¢.

Natomiast jesli ktos dtugo ¢wiczy 1 osigga faktyczne zrozumienie, te sprawy sg dla niego
czyms$ znanym, zrozumiatym, nie ma potrzeby uciekania si¢ do nadnaturalnych wyjasnien.

Tak jest w kazdej dziedzinie. Dlaczego w sztuce walki miatoby by¢ inaczej?
WIEDZA T PRAKTYKA

Jesli chodzi o drogg sztuki walki, trzeba wiedzie¢ i umie¢ to przenie$¢ do praktyki, trzeba
umiec¢ co$ robi¢ 1 wiedzie¢ na czym to polega. W przeciwnym wypadku mamy do czynienia z

oszukiwaniem siebie i oszukiwaniem innych, nieograniczonym powtarzaniem bzdur.

Wiedza i praktyka, chociaz to proste stowa, sens jest bardzo ztozony. Niektoérzy mowia, ze
tatwo zrobié, ale trudno wyjasni¢. Inni méwia, ze tatwo wyjasni¢ i zrozumieé, a trudno
wykona¢. Méwi si¢ tez czasem, ze trudno wyjasni¢ i trudno wykonaé. Albo ze teoria 1
praktyka si¢ tacza. Badz, ze w gruncie rzeczy nie ma czegos$ takiego jak trudne, czy tatwe.
Kazde z tych stwierdzen ma pewne uzasadnienie. Ale sg one bardzo generalne 1

powierzchowne, nie umozliwiaja petnego zrozumienia zagadnienia.
Ja uwazam, ze w dowolnej dziedzinie, jesli kto$ poswieca jej duzo czasu, osigga pewne

efekty. Jednak z powodu ograniczenia poziomu wiedzy, moze by¢ tak, ze trudno wyjasnié¢

istote tego co si¢ robi. To mozna okresli¢: ,,tatwo zrobi¢, ale trudno wyjasni¢”. Jesli wiedza
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jest bogata 1 umiejgtnosci rozwinigte przez dluzsza praktyke glebokie, ,tatwo zrozumiec 1
wyjasni¢, tatwo takze zrobi¢”. Jesli nie ma ani umiejetnosci, ani wiedzy: ,,nie mozna ani

zrobi¢, ani wyjasnic”.

W nauce nie ma kranca rozwoju. Jest pewna wiedza, sa pewne umiej¢tnosci. Jaki poziom
umiej¢tnosci mozna uznaé za prawdziwe umiejetnosci, prawdziwg wiedz¢? O tym nie potrafie
wyrokowac. Jednak jesli kto§ wie co$ 1 potrafi to wykonac, jesli potrafi cos wykonac 1
rozumie jak to robi, mozna to uzna¢ za poczatek jednosci wiedzy i praktyki. Jesli si¢ czegos
nie rozumie dobrze, nie uda si¢ 0siggna¢ poziomu prawdziwie glebokich umiejetnosci. Jesli
nie potrafi si¢ czego$ w praktyce, nie mozna mowic¢ o prawdziwej wiedzy na ten temat.
Wiedza i praktyka sg od siebie nierozdzielne. To dotyczy kazdej nauki. Tym bardziej musi tak
by¢ w sztuce walki opartej na wartosciach moralnych. To musi by¢ ucielesnione w kazdym
momencie praktyki. Gdy nastepuje starcie przeciwnikdéw, nie ma czasu na rozwazanie. Nie

mozna tez tylko rozprawia¢ o tym przez cate zycie.

Na drodze nauki przede wszystkim trzeba stara¢ si¢ jasno rozumie¢ zasady. Trzeba poswigcic¢
czas 1 wysitek praktyce. Jesli kto$ nie rozumie zasad, nie wie na czym polegaja wymogi
praktyki, fatwo zej$¢ na manowce. Wtedy im wigcej czasu po$wigca si¢ na praktyke, tym
wieksze szkody. Niezaleznie od tego o jaki przedmiot nauki czy sztuki chodzi, najtatwiej
szkoli¢ mtodych ludzi, w przypadku starszych, ktdrzy maja osiagnigcia, a nawet sg stawni,

trudniej o nauke czego$ nowego.

Jesli to czego naucza nauczyciel nie jest warto§ciowe, jesli uczen nie jest zaangazowany,
nasladuje tylko to co robig inni i powtarza tylko to co mowia, to jest to slepe nasladownictwo.
Jesli ktos uczy sig, ale nie widaé efektow, brakuje tego co istotne ? praktycznego
do$wiadczania. Jesli tak to wyglada przez cate zycie, nie ma w tym faktycznego zwigzku z
praktyka, tatwo o mysli o tajemniczym i nadnaturalnym. Kto$ taki nigdy tak naprawde nie
przekroczy nawet progu tej dziedziny, nie podazy droga tej nauki, nigdy nie zdobedzie
praktycznego doswiadczenia. Jaka szkoda!

Trzeba wiedzie¢, ze zrgcznos¢ to dopiero brama nauki. Mowi si¢: ,,Nawet jesli potomkowie sg
ghupi, nie mozna ich zwolni¢ z nauki”. Tez powinni zrozumie¢ zasady, powinni uczy¢ si¢
stosowac je w praktyce, zewnetrzne 1 wewnetrzne, to co na powierzchni i to co w glebi
powinno wzajemnie sobie pomagaé, w przeciwnym wypadku trudno bedzie wkroczy¢ na

prawidtowa $ciezke.

WRODZONE ATRYBUTY I NAUKA

Ludzie mowia, ze kto$ jest wysoki na 8 stop, posiada ogromna sile i niezwykta odwage.
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Trzeba wiedzie¢, ze to sa tylko wrodzone cechy, to nie méwi nic o sztuce walki, nauce o
walce. Mowi si¢ tez, ze kto$ pigscig rozbija ogromne kamienie, dtonig kruszy cegly, potrafi
skokiem pokonac¢ 8 stop. Nawet gdy to potrafi, to tylko czgsciowe umiejetnosci, zwigzane ze
sposobem treningu ktory szkodzi ludzkiemu ciatu. To nie jest to, o czym tutaj méwie. To nie
jest droga sztuki walki. Jednak ludzie zwykle uwazaja, ze ci ktorzy demonstruja co$ takiego
sa wspaniali i niesamowici. Jednak gdy kto$ taki spotka prawdziwego eksperta, okazuje sie,
Ze jego umiejetnosci sg bezuzyteczne. Jesli chodzi o przeskakiwanie nad $cianami i dachami,
to wszystko sg fantazje rodem z powiesci, mozna tylko si¢ uSmiechna¢, styszac o tym. Jesli
chodzi o historie o rozbijanie wielkich gtazéw 1 znoszenie bez szwanku cigcia szablg 1 klucia

wlocznia, to s3 najgorsze wymysty. Nie warto o czyms takim dyskutowac.
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WANG YUFANG
WPROWADZENIE DO ZHAN ZHUANG

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

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

lekarstwa, czy posiadajacy niezwykte umiejetnos$ci mistrzowie qigong.

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

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

Metoda ta stanowi najwspanialszg form¢ leczniczej aktywnosci fizycznej, bedaca
syntezg chinskiej nauki medycznej 1 sztuki walki, opartg na naturalnej sile, wykorzystujaca
¢wiczenie w naturalnym §rodowisku, na §wiezym powietrzu, wsrdd drzew i roslin, wody, i
korzystajac z naturalnego swiatla stonecznego. Ta metoda wywodzaca si¢ ze sztuki walki nie
jest kontuzjogenna, pozwala wzmocni¢ ciato i poprawi¢ zdrowie. Taka forma treningu o
umiarkowanym poziomie wysitku pozwala w maksymalnym stopniu wydoby¢ naturalny
ludzki potencjat.

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

pomostem do zrozumienia najwyzszego poziomu w nauce o sztuce walki.
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1. UCZYC SIE OD NATURY.

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

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

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

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

nasz inny sposob myslenia.

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

natomiast doktadnie analizuje niezliczone fragmenty.

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

oddziatywaniu $wiata odczuwanego i $wiata obiektywnego.

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

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

nieprawdopodobna.

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

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

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

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

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

przestrzen dla wspaniatych zdolnosci.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

czltowiek".

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

widac horyzont".

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

doktadnie w swietle latarni”.

Pekin, lato 2001
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NASZ DZIADEK - WANG XIANGZHAI

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

5

Wang\Xiangzhai, rok 1962

Obchodzimy w tym roku setng rocznic¢ urodzin naszego dziadka ze strony matki,
wybitnego chinskiego mistrza wushu - Wang Xiangzhai'a. Poswigcit on cate swe zycie sztuce
walki, wnoszac ogromny wktad w badania i rozwdj chinskiego wushu, osiggajac wybitne
wyniki. Niestety nie ma go juz wsrdd nas. W dodatku dziesie¢ lat nieszczgs¢ spowodowato,
ze badania i rozw¢j yiquan znalazly si¢ w niesprzyjajacej sytuacji. Szczesliwie, dzigki

wysitkom Yao Zongxun'a, Wang Yufang i innych, obecnie yiquan staje si¢ znany i popularny.

W latach 30. wielu zachodnich bokserow i japonskich judokéw zostato pokonanych w
pojedynkach przez Wang Xiangzhai'a. P6zniej, poswiecit on kilka lat, by przygotowac
ulubionych uczniéw do wyjazdu za granice, podczas ktorego mieli w wielu krajach §wiata
wykaza¢ skuteczno$¢ chinskiego wushu. Niestety w wyniku japonskiej agresji w 1937 roku
plany te nie zostaly zrealizowane. Stary Wang zatowat tego do konca zycia. Mawiat on w
swych ostatnich latach: "Dzisiaj jeszcze niewielu ludzi wie o yiquan, ale za kilkadziesiat lat
na pewno bedzie on miat wielki wptyw w Chinach i na calym $wiecie". Tak si¢ rzeczywiscie
stato. Wyniki wielu wspotczesnych badan naukowych wykazuja podobienstwo do pogladow
Wang Xiangzhai'a, formutowanych przez niego juz w latach 30. Mozna powiedzie¢, ze pod

tym wzgledem Chiny o wiele lat wyprzedzity §wiat.

Od urodzenia wzrastatem u boku dziadka. Gdy miatem 3-4 lata, niemal codziennie
chodzitem z dziadkiem do parku Sun Yatsena (Zhongshan Gongyuan). Bardzo rzadko chodzit
on powoli, wiec dla mnie to zawsze byt bieg. Rzadko chodzilismy po sklepach. Ale stoiska z
typowymi pekinskimi przekaskami byty stalymi punktami naszego codziennego programu.
Wang Xiangzhai uwielbial jes¢ je na $niadanie. Lubit tez wegorza, baraning z mongolskiego
kociotka, zupg z makaronem. A jego positki byly bardzo obfite. Regularnie bywalismy tez w
sklepach z antykami. O 9 lub 10 wychodziliSmy z parku i przechadzali$my si¢ w rejonie
Zhubaoshi, badz Dazhalan. Dziadek miat kolekcje starych kaligrafii i obrazéw oraz pieczeci.
Byt w tym zakresie prawdziwym ekspertem. Szczegdlnie jego umiejetnos¢ oceny pieczeci
byta bardzo wysoka, i uznana przez wielu specjalistow. Do dzi§ mam pieczec, ktérej czesto
uzywal. Jest to dla mnie niezwykle cenna pamiatka.
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Byl wspanialomyslny i sprawiedliwy, czgsto pomagat innym. Jednocze$nie byt
wybuchowy 1 uczniowie si¢ go bali. Ale jak my go pamigtamy, byt bardzo mitym
cztowiekiem. Okazywat nam wielkg mito§¢. Pewnego razu kupit orzeszki, wysypat je na stot i
zaczat jes¢. Bardzo lubit orzeszki. Od razu wzigtem pudetko po ciastkach i zaczalem chowac
do niego orzeszek po orzeszku. Wkroétce na stole nie pozostat ani jeden. Dziadek powiedziat:
"Zostaw troche dziadkowi". Zaczatem glo$no ptakac, orzeszki wysypaly si¢ na ziemig,
rzucitem pudetkiem. Ale on z uSmiechem tagodnie do mnie powiedziat: "Dobrze, dobrze,
dziadek nie zje orzeszkow". Mowiac to kleczat i zebrat orzeszki do pudetka, az przestatem
ptakac.

Pewnego razu pewien przyjaciel przyszedt do niego. Dziadka akurat nie byto w domu.
Otworzylem drzwi 1 poprositem goscia do srodka, ale on nie wszedl. Zapytatem jak si¢
nazywa 1 po co przyszedt. Zanim odszedt powiedziatem: "Szczesliwej drogi, do widzenia".
Nastepnie zamknatem drzwi. Go$¢ ten pozniej opowiedziat dziadkowi, jak madrego ma
matego wnuka. Dziadek byt uradowany i kupit mi wiele smakotykow. Czesto opowiadat o

tym wielu ludziom i byt wtedy bardzo szczesliwy.

Dla dziadka najwazniejsza byta sztuka walki. Natomiast w codziennym zyciu byt
raczej niezaradny. Pewnego razu, gdy miatem 3 latka, dziadek odprowadzal mnie i babci¢ na
pociag do Tianjinu, gdzie jechali§my odwiedzi¢ moja mame. Babcia to obejmowata mnie, to
prowadzita, nie byta w stanie niczego nie$¢. Dziadek niosac na plecach wielki tobot wsiadt do
pociagu i zaczat szuka¢ dla nas miejsca siedzacego. Pociag odjechat z dziadkiem, ktory miat
nas tylko odprowadzi¢, natomiast my zostaliSmy na stacji. Dziadek dojechal do stacji Fengtai,
1 stamtad z wielkim tobotkiem na plecach wrocit pieszo do Yongdingmen. Zdenerwowana
babcia powiedziala tylko: "Z tobg, starym t¢pakiem, to nie ma rady".

Gdy dziadek uczyl w parku Sun Yatsena, w wigkszos$ci uczyl zhan zhuang osoby z
przewlektymi schorzeniami. Czasem sam zaczynal co$ ¢wiczy¢. Jego wzrok byl wtedy
przenikliwy, ciato skoordynowane, poruszajace si¢ harmonijnie, niezwykle zwinnie.
Naprawde poruszat si¢ jak potezny tygrys, jak wijacy si¢ smok, z mocg ktoérg mogltby
poruszy¢ gory i potkna¢ morze. W bezruchu natomiast byt jak delikatny uczony, jak niesmiata
dziewica, pelen spokoju i tagodnosci. Gdy go wspominam, widze, ze naprawde uciele$nit w

praktyce to o czym pisat w swoich traktatach.

Wieczorami uczniowie dziadka (wigkszos$¢ to ci, ktorzy uczyli si¢ walki) czgsto
przychodzili ¢wiczyé do niego. Cwiczyli zhan zhuang, shi li, tui shou, walke. Dziadek
ustawiat na podworku stét 1 kilka krzesel, zaparzat herbate, od czasu do czasu udzielat
wskazowek uczniom. Czasem uczniowie otaczali go i stuchali jak wyjasniat zasady i istotg
yiquan. Niestety bylem wtedy zbyt maty by uczy¢ si¢ yiquan od dziadka. Zawsze bedg¢ jednak

pamigtal majestatyczny obraz dziadka w trakcie ¢wiczen.
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W 1962 roku zmarta babcia i dziadek pograzyt si¢ w wielkim smutku. By to dla niego
wielki cios. Nie miatl si¢ tez kto zatroszczy¢ o jego zwykte zyciowe sprawy. Szef Instytutu
Chinskiej Medycyny Prowincji Hebei zaprosit go do Baoding i zaoferowat mu prace.
Wyznaczono tez sekretarza, by pomogt dziadkowi uporzadkowac jego prace dotyczace

yiquan i wykorzystania zhan zhuang w terapii, a takze zajat si¢ sprawami bytowymi.

Niestety wiele powodow sprawito, ze wkrotce dziadek cigzko zachorowat.
Sprowadzilismy wtedy dziadka do nas, pielegnujac go w domu. Mielismy wtedy okazje
otrzyma¢ wiele wskazoéwek od dziadka. Niestety, poniewaz nie doceniali$my gle¢bi yiquan,
nie przyktadaliémy si¢ do nauki, nie traktowaliSmy tego powaznie i niewiele skorzystalismy.
Dziadka bardzo to martwito. Gdy teraz to wspominam, zaluje, ze nie bylem w stanie
wykorzystac takiej okazji. MieliSmy wtedy 14 1 16 lat. Gdy dziadek czut si¢ lepiej, udzielat
nam lekcji. Pewnego popotudnia, skonczyliémy ¢wiczenia zhan zhuang i1 przeszliSmy do tui
shou. Nigdy nie mogli§my opanowa¢ wymogdéw tych ¢wiczen. Poniewaz styszeliSmy, ze
dziadek "odrzucat ludzi", zapytaliSmy: "Dziadku, dlaczego nam si¢ nie udaje?" Dziadek
siedzac na kanapie, przesunat si¢ nieco i unidst prawe ramig, z ugigtym nadgarstkiem, z
palcami rozchylonymi i kazal mi pchngé¢. Widzac jego schorowane ciato i wychudte ramiona
nie odwazytem si¢ uzy¢ duzej sity. Dziadek $miejac si¢ powiedziat: "Glupi dzieciak, uzyj sity,
nie boj si¢". Zaczalem pcha¢ mocniej, ale nie mogtem poruszy¢ jego ramienia. W koncu
zaparlem si¢ mocno stopami 1 gwattownie pchnatem. Poczutem si¢, jakbym byt w windzie,
ktora nagle ruszyta, uniesione ciato poleciato do tytu i1 jakby przykleito si¢ do §ciany, a
nastepnie opadtem na podtoge. Dziadek rozesmiat si¢. Ja 1 m6j mtodszy brat bylismy
zdumieni. Stary i schorowany dziadek miat taka sile! Siedzac na podtodze, tez zaczatem sig
smia¢. Mama przybiegta z kuchni zobaczy¢ co si¢ dzieje. Widzac wesotego dziadka uronita
kilka tez szczescia. Tak, dziadek chyba poczut wtedy, Ze jeszcze moze wyzdrowiec, poczut
si¢ peten sil. Brat tez chcial sprobowac i rezultat byt oczywiscie taki sam.

Dziadek mial nietypowy sposob zazywania lekarstw. Najpierw nabieratl w usta tyk
wody, wktadatl do ust lekarstwo, a nastgpnie wykonywat gwaltowny ruch tutowia do przodu,
wtedy wlasnie polykat lekarstwo. Kto by pomyslat, ze w taki sposéb zakonczy si¢ jego zycie.
Sam podatem mu wodg i lekarstwo. Nastapil wylew krwi do mézgu. Dziadek upadt na moje
prawe rami¢. ByliSmy zrozpaczeni. Szczeg6lnie moja matka byta ledwo zywa od placzu.
Przyjaciele 1 uczniowie dziadka urzadzili uroczysta ceremoni¢ pogrzebowa, wspominajac
jego wielki wktad w rozwdj chinskiego wushu, wspominajac wielka reforme jakiej dokonat,
wspominajgc wktad jaki wniost w sprawe poprawy stanu zdrowia spoteczenstwa.
Upamigtniajac setng rocznicg urodzin mistrza chinskiego wushu Wang Xiangzhai'a,
przepetnieni jesteSmy glebokim uczuciem. Bedziemy wytrwale pracowac, by urzeczywistnic¢
to, czego on nie zdotal. Chinskie wushu z pewnos$cig znajdzie poczesne miejsce wsrdd sztuk

walki catego §wiata. Yiquan z pewnoscig z paczka rozkwitnie w kwiat.
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WEI YUZHU
WSPOMINAJAC YAO ZONGXUNA

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od lewej: Wei Yuzhu, Yao Chengguang, Yao Zongxun. Pekin 1981.

W tym roku obchodzimy 85 rocznicg urodzin Yao Zongxuna. Yao Zongxun
odwotujac si¢ do nauki i przeciwstawiajac si¢ pseudonauce przejat, ochronit i rozwinat

naukowa mys$t Wang Xiangzhai'a, swoje zycie poswigcajac chinskiej nauce o sztuce walki.

W 1977 roku miatem szczgscie rozpocza¢ nauke yiquan u Yao Zongxuna. Chociaz byt
to jeszcze okres 10 lat chaosu (czyli rewolucji kulturalnej - przyp. thumacza) i Yao Zongxun
w stepie zajmowat si¢ wypasem koni, jednak z nadludzka wytrwatoscig kontynuowat dzieto

studiéw 1 popularyzacji nauki o sztuce walki - quanxue. To wzér dla naszego pokolenia.

Chociaz mingto juz kilkanascie lat od Smierci naszego nauczyciela, ale wcigz
pamictamy jego usmiechnigte oblicze, jego surowe wymagania wobec uczniow i jego szybkie
rece 1 ciato. Jego postawa etyczna robila na nas ogromne wrazenie, a poglad, ze "Uczac si¢
sztuki walki trzeba przede wszystkim uczy¢ si¢ by¢ dobrym cztowiekiem" wryt si¢ w nasze
serca. Jego wiedza 1 osiggni¢cia w studiach quanxue sprawily, ze nauka yiquan data wielka

korzy$¢ naszemu calemu zyciu.

Yiquan jest nowa sztuka walki. Jej splendor i urok tkwi w tym, Ze przenika ja gltgboka
filozofia i1 tradycyjna mysl o jednosci cztowieka i natury. A jeszcze bardziej w tym, Ze czerpie
ona z wielu galezi wspotczesnej nauki. Ta sztuka ma nie tylko historig, ale terazniejszo$¢ i
przysztos¢. Studiujac yiquan, powinnismy zacza¢ od doktadnego poznania tego czego
nauczali Wang Xiangzhai i Yao Zongxun, od zrozumienia ustanowionych przez nich metod
treningowych. Musimy wiedziec jak, a przede wszystkim wiedzie¢ dlaczego. Musimy
studiowa¢ zasady zmian mi¢dzy ruchem i bezruchem, rozluznieniem i napigciem, solidnym i
delikatnym. Musimy studiowa¢ anatomig, psychologie, fizyke i wykorzystywac je w naszej
quanxue. Naszg zasadg powinno by¢: "W nauce sztuki walki istotne jest rozumienie praw i
zasad".

Yao Zongxun wielokrotnie powtarzal: "W dowolnym ruchu, to co istotne to sila i

szybkos¢". Rozumienie sily 1 umiej¢tnos¢ jej uzycia to temat i kierunek naszych studiow nad
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yiquan. Musimy zacza¢ od generowania sily, sit akcji i reakcji, zasady dzwigni, sktadania i
rozktadania sil, w praktyce musimy opanowac tez sit¢ dosrodkowaq i site¢ odsrodkowa, relacje i
zmiany sil w trojwymiarowej przestrzeni. Od generowania przy uzyciu naszych migsni,

sciegien 1 stawow wysoce skoordynowanej sity catosciowej do jej praktycznego uzycia.

Sita w sztuce walki jest materialna, jednoczes$nie jest tez zwigzana z duchem,
umystem, §wiadomos$cia. Materia okresla ducha, duch odbija si¢ w materii. Dzigki
wykorzystaniu odpowiedniej aktywnos$ci mentalnej (wyobrazen), nasze mig¢snie 1 Sciegna,
oddech i funkcjonowanie uktadu nerwowego osiagaja wysoki stopien koordynacji i harmonii.
Grupy mig¢sni, ktorymi zwykle nie jesteSmy w stanie swobodnie 1 sprawnie kierowac, dzieki
wykorzystaniu odpowiednich wyobrazen i sugestii doprowadzamy do harmonii z nasza
aktywnos$cig mentalng. Pomiedzy wszystkimi czg¢$ciami naszego ciata tworzy si¢ jakby
wielokierunkowe 1 wieloliniowe potaczenie 1 sprezyste napiecie. W takich warunkach rodzi
si¢ mozliwos¢ niezwykle szybkich i roznorodnych zmian, co jest podstawowym kapitatem tej
sztuki. Jest to wielki wktad yiquan do metod treningowych sztuki walki.

Wspominajac Yao Zongxuna i wciaz korzystajac z jego wielkich osiagnigc,
powinni$my jednocze$nie wzig¢ na swoje barki zadanie dalszego rozwoju yiquan. Traktujac

teorie Yao Zongxuna jako podstawe, pdjs¢ krok dalej, prowadzac glebsze studia, doskonalac

yiquan jako naukowy system metod treningowych i koncepcji teoretycznych.
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XIE YONGGUANG )
ISTOTA TKWI W SUBTELNOSCI

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Jesienig 2001 roku, tuz przed podr6za mistrza Yao Chengguang do Wioch,
odwiedzilem go w Pekinie. Gdy spotkali§my si¢ w zachodniej czesci parku Nanguan, mistrz
Yao jak zwykle zaczal od skontrolowania moich ¢wiczen. Wykonatem mo jin (szukanie sity)
w pozycji hunyuan zhuang oraz zonghe shi li (improwizowana forma na bazie podstawowych
¢wiczen shi li).

Mistrz Yao zamyslit si¢ 1 powiedziat:

"Mtody Xie, uczysz sie u mnie dwa lata. Nalezysz do grupy amatorskiej, ale poniewaz
studiujesz wushu w Akademii Wychowania Fizycznego, masz dobre podstawy i robisz szybkie postepy.
Jednak uczqc si¢ yiquan musisz pamietaé, ze jesli chcesz cos osiggnq¢ zbyt szybko, to nie osiggniesz
tego weale. Uczqc sie, nie nalezy myslec tylko o tym, Zeby nauczy¢ sie jak najwiecej i jak najszybciej.
Podczas wykonywania éwiczen tez nie nalezy sig niecierpliwic i spieszy¢. Trzeba wszystkiego bardzo
uwaznie doswiadczac. Yiquan kladzie nacisk na umyst, na ducha, na odczucia, na rozwoj i
wykorzystanie naturalnej sity. Dlatego swiadomos¢ jest najwazniejsza. A jak sprawié, Zeby
Swiadomos¢ i wszystkie czesci ciata osiggnely koordynacje i jednos¢? Otoz wykonujgc szukanie sity w
¢wiczeniach zhan zhuang trzeba to robi¢ bardzo doktadnie, bardzo powoli, subtelnie. We wszystkim
odnalez¢ mozna jednosé¢ dopetniajqgcych sie przeciwienstw. Powolnosc i subtelnos¢ w trakcie
¢wiczenia stuzy temu, by w powolnym ruchu szukac szybkiego ruchu. Zaczynamy od powolnego ruchu,
w skupieniu doswiadczajgc subtelnych zmian w catym ciele, odczuwajgc jakby ciato stanowito jednosé¢
z otaczajgcym je powietrzem. Osiggamy stan wysokiej koncentracji, w relaksie szukajgc sity,
odnajdujgc site w wygodzie. Zachowujemy jednosc i koordynacje, petlnie swiadomosci i sity. W takiej
sytuacji w petni rozwijac sie moze koordynacja psychofizyczna, sita, szybkosé, zdolnosé reakcji i
zdolnos¢ do subtelnych, zwinnych zmian w dziataniu. Gdy odczucia we wszystkich czesciach ciata
stajq sie bardziej peine, jednolite, catosciowe i krqgle, thwigce w nas mozliwosci najpetniej sie
ujawniajq.

Miody Xie, twoje pozycje i ruchy sq bardzo poprawne, umyst tez jest odpowiednio
zaangazowany. Natomiast bledem jest to, ze szukanie sily starasz sie robi¢ zbyt szybko. Przez to jest
ono zbyt zgrubne, co negatywnie wplywa na rozwdj i uzycie hunyuan li. Uczgc sig yiquan, przede
wszystkim nalezy szukac jakosci, a dopiero w dalszej kolejnosci ilosci i szybkosci. Tylko dzigki takiemu
podejsciu mozna osiggngcé maksymalny efekt przy minimum pracy. Do zagadnien nauki nalezy
podchodzi¢ w sposob uwazny, nie mozna pozwolic¢ sobie na pospiech i bylejakos¢. Tak jest w nauce i

tak jest w Zyciu. Nie da sig iS¢ do przodu inaczej niz krok po kroku".

Ta lekcja wplyneta na moje rozumienie yiquan i zycia. Bardzo mnie poruszyta

powazna, petna zaangazowania i dgzenia do prawdy postawa mistrza Yao.
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XIE YONGGUANG
YAO CHENGGUANG | ZONGXUN WUGUAN

Artykut z gazety z Shijiazhuang, prowincja Hebei
Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Stynny mistrz wushu, przedstawiciel trzeciego pokolenia yiquan (" - Yao Chengguang
od dziecinstwa byl bardzo zdolny. Gdy miat 8 lat zaczat pod okiem ojca uczy¢ si¢ yiquan i
stopniowo poznat jego esencje. Przez 40 lat yiquan byt jego zyciem, tym co pielggnowat i
rozwijat. Z ta sztukg dotart do wielu miejsc na pétnocy 1 na potudniu Chin oraz poza ich
granicami. Gdy dochodzito do pojedynkéw, przeciwnicy byli pod wrazeniem jego przewagi i
jednoczesnie podziwiali jego etyke. Yao ma bardzo otwarty umyst, podtrzymuje, ze "sztuka
piesci jest dla wszystkich, jesli nalezalaby ona do jednej osoby, to korzys¢ z niej miataby tylko
Jjedna osoba". Dlatego, zeby ta sztuka mogla stuzy¢ spoteczenstwu, stuzy¢ krajowi, w maju
1994, przezwyciezajac wiele trudnosci, co spotkato si¢ z uznaniem i podziwem krajowych 1
zagranicznych przyjaciotl i oséb z kregéw wushu, przy Pekinskim Towarzystwie Wushu
zalozyt szkote Zongxun Wuguan @ . Tak wkroczy! na trudng, wymagajacg poswiecenia droge

- droge rozwoju yiquan - klejnotu chinskiej kultury.

Plac treningowy szkoty Zongxun Wuguan znajduje si¢ na terenie parku Nanguan. Jest
to miejsce wypoczynku okolicznych mieszkancow. Ale poniewaz Yao Chengguang tu
naucza, nieustannie przybywaja w to miejsce mito$nicy wushu z calego §wiata. Jest tu trawa i
kwiaty, drzewa, altany i pawilony. Uczniowie codziennie w$rod drzew ¢wiczg zhan zhuang,
"stojqc na ziemi i podpierajgc niebo, panujgc nad yin i yang", uwaznie stuchajac wskazowek

Yao. Jest to wspaniale miejsce by pielegnowac zdrowie i poznawac sztuke walki.

Internat szkoty Zongxun Wuguan znajduje si¢ w hutongu Dafangjia potozonym
niedaleko od parku Nanguan . Jest to typowy stary pekinski siheyuan ©. Wewnatrz ro$nie
stare drzewo. Jest tu biuro, pokoje uczniow, kuchnia, biblioteka. W biurze odbierane sg
codziennie listy i telefony z catego §wiata. Specjalny pracownik zajmuje si¢ sprzataniem.
Uczniowie otrzymujg 3 positki dziennie, zar6wno warzywa, jak 1 mig¢so, pelne wartosci
odzywczych. Po kolacji myjg si¢, relaksujac si¢ po trudach dnia treningu. Razem ogladaja

telewizjeg, czytaja ksiazki i czasopisma, rozmawiajg o zyciu 1 marzeniach.

Yao Chenggguang - dyrektor i gtowny instruktor Zongxun Wuguan nieustannie
trzyma si¢ w nauczaniu zasady: "naukowosé, systemowosé, scistosé, standard". Uwaza ze
naukowos¢ jest jadrem sztuki piesci. Wszelkie przeciwstawne nauce zasady prowadzg na
manowce. Na bazie nauki nalezy dazy¢ do systematyzacji. W ten sposob podejmujac nauke
by¢ $cisle powigzana z praktyka. To sprzyja prawidtlowemu wyksztatceniu techniki i reakcji.
Yao Chengguang pod wplywem mysli swojego ojca utrzymuje postawe szukania prawdy,
opierajac si¢ na mocno ugruntowanych praktycznych podstawach, taczy wspotczesng
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psychologie, fizyke, filozofie, anatomig, biologi¢ i wiedzg z innych dziedzin, taczac teorie¢ z
praktyka. W ten sposob wyksztatcil on swoj specyficzny system nauczania yiquan. Yao
uwaza, ze "trzeba by¢ odpowiedzialnym za ucznia i odpowiedzialnym za yiquan". Stosuje
"konfucjanskq metode nauczania”, stopniuje nauki, pozwalajac na doskonalenie krok po
kroku, przywiazuje wage do relacji migdzy nauczycielem a uczniem, stosuje metody
dostosowane do danego ucznia, wktadajac w nauczanie pasj¢, z nadzieja, Ze uczen osiagnie

szczyty w sztuce piesci.

Yao Chengguang odrzuca stary zty zwyczaj, polegajacy na tym, ze "zaczynajgc nauke,
najpierw trzeba ¢wiczy¢ trzy lata zhan zhuang", uwazajac, ze jing (bezruch, spokdj) w zhan
zhuang, huan (powolnos¢, fagodnos$¢) w shi li i ji (gwattowno$¢) w fa li to po prostu rézne
stany poszukiwania i opanowania hunyuan li (sita calosciowa). Najwazniejsze jest
wykorzystanie umystu w szukaniu hunyuan li. Trening metod podstawowych zhan zhuang,
shi li i fa li prowadzi si¢ jednocze$nie. Po opanowaniu metod podstawowych nalezy je
powigza¢ z treningiem walki, tak by obydwa te aspekty si¢ uzupetniaty i wspomagaty.
Pomaga to w cato§ciowym rozwoju adepta. Swego czasu Yao Zongxun po trzech latach nauki
reprezentowat juz taki poziom, ze zastegpowat Wang Xiangzhai'a w pojedynkach i w
nauczaniu. Tutaj jest tajemnica jego niezwykle szybkich postepow. Praktyka dowodzi, ze ta
metoda nauczania jest bardzo skuteczna. W Zongxun Wuguan uczniowie po zaledwie 2-3
miesigcach intensywnej nauki prezentujg elastycznos$¢ i zwinno$¢ ciata 1 krokow, umiejetnosé
emisji sity w momencie kontaktu - wida¢ pierwsze efekty treningu. Dzi¢ki tej metodzie
uczniowie Yao rzadko przegrywaja w pojedynkach. Zdobyli tez pierwsze miejsca na

pierwszych zawodach yiquan w san shou i pierwszych zawodach yiquan w tui shou @ .

Yao zawsze utrzymywat, ze w sztuce walki istotna jest praktyczna skutecznos$¢.
Praktyczna skuteczno$¢ ma zrodto w nauce, systemowosci, $cistosci i standardzie. Yiquan nie
jest czyms$ tajemniczym. Wszelkie btedne koncepcje robigce z yiquan co$ tajemniczego 1
mistycznego sg sztucznymi tworami. Uczac si¢ yiquan przede wszystkim trzeba wybraé
Swiattego nauczyciela. Tylko naprawde Swiatty nauczyciel potrafi "przekaza¢ istote,
przekazac nauke, wyjasni¢ wagtpliwosci”. Ponadto uczacy si¢ powinien posiada¢ pewng
zdolno$¢ zrozumienia, a takze powinien mie¢ ducha wytrwatosci i poswigcenia. Ta
wytrwato$¢ i cigzka praca musza koniecznie opiera¢ si¢ na naukowych metodach, w

przeciwnym razie nie osiggnie si¢ zamierzonego celu.

Od utworzenia Zongxun Wuguan w 1994 roku tysigce osob brato udziat w nauce,
bezposrednio lub korzystajac z materiatow kursu korespondencyjnego. Wsrod nich Xu Lu z
Pekinu jest jednym ze spadkobiercow pelnych nauk Yao. Liu Zhongchun z Shandongu
otworzyt juz tam szkote, Bu Yi z Dongbei ® uczy! sie intensywnie u Yao przez ponad 7 lat.
Kubo Isato jest jedng z gtownych postaci yiquan w Japonii. Andrzej Kalisz z Polski otworzyt
Akademig¢ Yiquan. Sa jeszcze Maurizio Trotti i Vittorio Botazzi z Wiloch, Karel Koskuba z
Wielkiej Brytanii, Chen Jumin z Austrii ...
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Stefano Agostini z Wloch uczyt si¢ wezesniej yiquan. W 2001 roku przyjechat do
Pekinu i po tygodniu nauki pod nauka Yao Chengguanga powiedzial: "Porownujgc to czego
uczytem sig wezesniej z tym czego naucza Yao Chengguang, jest to po prostu roznica miedzy
mata naukq a wielkq naukq". Walter Marek z Austrii przyjechat na 20 dni, ale zanim uptynat
ten czas postanowil przedtuzy¢ pobyt o miesigc. Zhong z Hongkongu uprawial yiquan od 10
lat. Po poréwnaniu umiejetnosci z uczniem Yao Chengguanga, uczacym si¢ yiquan zaledwie
od roku, uniost kciuk do géry méwiac: "Naprawde swiatly nauczyciel ma dobrych uczniow”.
Cheng - instruktor sztuk walki z USA, gdy zobaczyt pokaz jednego z uczniéow Yao,
poruszony powiedziat: "Zjezdzitem cate Chiny odwiedzajgc tak zwanych mistrzow yiquanu,

Jjednak dopiero dzisiaj mialem okazje zobaczy¢ prawdziwy yiquan”.

Yao Chengguang przeszedt dtugg i wyboistg droge. Stosuje naukowa, systemow3 i
$cistag metode nauczania. Zaprasza wszelkich przedstawicieli sztuk walki do poréwnania

umiej¢tnosci 1 wymiany do§wiadczen!
Przypisy ttumacza:

1- Tworca yiquan Wang Xiangzhai to pierwsze pokolenie. Jego uczniowie to drugie
pokolenie. Ich z kolei uczniowie to trzecie pokolenie. Yao Chengguang jest uczniem swojego

ojca - Yao Zongxuna, ktory z kolei byt spadkobiercq nauk Wang Xiangzhai'a.

2 - Zongxun to Yao Zongxun - nastgpca tworcy yiquan Wang Xiangzhai'a, ojciec Yao
Chengguang'a, Wuguan - szkota sztuki walki; Zongxun Wuguan to jedna z tzw. minjian

wuguan - ludowych szkot sztuki walki, w odroznieniu od panstwowych instytutow.

3 - typowy dla starego Pekinu rodzaj zabudowy - cztery czesci zabudowy otaczajq
wewnetrzny dziedziniec na ktory zwrocone sq okna, natomiast od strony ulicy wida¢ tylko
Sciany i wejscie.

4 - rowniez podczas drugich zawodow yiquan w tui shou, ktore odbyty si¢ 31 marca

2002 r. wigkszos¢ zwyciestw odniesli uczniowie Yao Chengguanga.

5 - obszar Mandzurii.
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XIE YONGGUANG )
MISTRZ YAO CHENGGUANG WYJASNIA SHI LI

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od ttumacza: Niniejszy artykut stanowi fragment publikacji "YIQUAN MISTRZA YAO
CHENGGUANG", ktora w jezyku polskim dostepna jest w catosci uczestnikom statych zajec,
seminariow i obozow Akademii Yiquan. Cala publikacja stanowi cykl artykutow napisanych
przez Xie Yongguanga - jednego z uczniow mistrza Yao Chengguang, na podstawie jego
nauk. Xie Yongguang jest absolwentem wydziatu wushu Akademii Wychowania Fizycznego w

Shijiazhuang i uczniem mistrza Yao Chengguang.

Gdy dzigki ¢wiczeniom szukania sily - mo jin w ¢wiczeniach pozycyjnych zhan
zhuang, mamy juz pewne odczucia i dos§wiadczenie odnos$nie sity zunifikowanej - hunyuan li,
powinnismy wiecej uwagi poswiecic¢ takze testowaniu sity - shi li. Mistrz Yao Chengguang
mowi, ze zhan zhuang to podstawa, natomiast shi li jest elementem kluczowym. Jego zakres
jest najszerszy, poziom trudnosci najwyzszy. W calym systemie treningowym yiquan, shi li
jest tym co taczy podstawy z treningiem zaawansowanym. Poziom umiejetnosci walki jest
scisle zalezny od treningu shi li. W treningu yiquan shi li trzeba poswieci¢ odpowiednio duzo

uwagi.

Mistrz Yao Chenggguang
w ¢wiczeniu boshui shi li

Dlaczego trzeba ¢wiczy¢ shi 1i? W zhan zhuang rozwijamy i wzmacniamy hunyuan li
przy wzglednie statycznej pozycji ciata. Gdy cialo zaczyna si¢ ruszaé, odczucie peini hunyuan
li zwykle znika. Dopiero po ponownym dostosowaniu pozycji i aktywnosci mentalnej,
hunyuan li znéw si¢ pojawia. Yao Zongxun moéwit: "Jesli nie ma podstawy w hunyuan li, nie
ma co mowi¢ o umiejetnosciach walki. Ale nie da si¢ walczy¢ stojgc w zhan zhuang. Trzeba
hunyuan li rozwinigtq w zhan zhuang przenies¢ do ruchu, umiec jg wykorzystac takze w ruchu
gwattownym i szybko zmieniajgcym sie. Ten proces przejscia od bezruchu do ruchu dokonuje

sig przy pomocy shi li."
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Gléwnym celem shi li jest kontynuowanie, przy wykorzystaniu odpowiednie;j
aktywnos$ci mentalnej, rozwijania i wzmacniania hunyuan li, w sytuacji gdy cale ciato si¢
porusza - tak by przy zmianie potozenia nadal odczuwac cato$ciowa, pelng sitg i moc jej
swobodnie uzywac. W ten sposob tworzymy podstawy dla umiejgtnosci emisji sity w
dowolnym momencie, w dowolnej sytuacji. Shi li jest jednocze$nie forma kontroli jako$ci
¢wiczen zhan zhuang. Jakos$¢ zhan zhuang bezposrednio wplywa na jako$¢ shi li. Zhan
zhuang 1 shi li sg z sobg wzajemnie powigzane, wzajemnie na siebie wptywaja. Shi li to

powigkszenie zhan zhuang - rozciagnigcie zhan zhuang w przestrzeni.

Rozpoczynajac nauke shi li stosowac¢ si¢ nalezy do zasad: naturalnosci, migkkosci,
powolnosci, relaksu i subtelno$ci. Swiadomos¢ sity calego ciata musi byé catosciowa i
zrownowazona. Kos$ci podpieraja, stawy sg zrelaksowane 1 zwinne, migsnie zrelaksowane i
rozciggniete, zachowujemy odczucie "rozluznienia nie rozluznienia"”. Nalezy odczuwac ruch
ciata w otoczeniu powietrza, subtelny jak rozwijanie jedwabnej nici. Gdy jedno miejsce si¢
porusza, trzeba mie¢ §wiadomos$¢ ruchu catego ciala, czyli "gdy ciato si¢ porusza, nie ma
miejsca, ktore by sie nie poruszato". Stopniowo nastepuje poglebienie subtelnosci ruchu,
zwigkszenie koncentracji, umyst i sita nie ulegaja przerwaniu, cale ciato porusza si¢

naturalnie.

Niezaleznie czy chodzi o zhan zhuang, czy shi li, w poczatkowym etapie nauki nalezy
si¢ zdecydowanie wystrzega¢ pospiechu. Yiquan podkresla ducha, umyst, odczucia. Gdy
ruchy sg szybkie, umyst jest niecierpliwy, co powoduje "przeslizniecia"” nad odczuciami -
efekty stajg si¢ zgrubne, co negatywnie wptywa na rozwdj i uzycie hunyuan li. Dlatego na
poczatku trzeba ¢wiczy¢ powoli i subtelnie - im subtelniej, doktadniej, i wolniej, tym tatwiej
rozwing¢ doskonatg koordynacje Swiadomosci i ciata. Poniewaz rece sg wyjatkowo wrazliwe,
gdy zaczyna si¢ nauke shi li, prace z odczuwaniem oporéw mozna zacza¢ od rak. Nastepnie
stopniowo staramy si¢ rozciaggna¢ te odczucia na pozostate czesci ciala, catym ciatem

"smakujgc" shi li w powolnym, delikatnym i bardzo subtelnym ruchu.

Podczas shi li, niezaleznie od tego jaki ruch wykonujemy i jakg aktywnos$¢ mentalng
wykorzystujemy, gdy wykonujemy ruch do przodu, jednocze$nie powinnismy odczuwac site
do tytu. Gdy wykonujemy ruch do tylu, powinni§my odczuwac sit¢ skierowana do przodu. To
samo dotyczy gory i dotu, lewej 1 prawej strony. To jest sens sformulowania "sifa w kierunku
przeciwstawnym do ruchu". Celem jest rozwinigcie odczucia sit przeciwstawnych w réznych
sytuacjach, by uzyskac podstawy dla spontanicznej emisji sity podczas walki stosownie do

odczucia. Formy treningu shi li mozna podzieli¢ na:

Cwiczenie w miejscu. Na poczatku wykonuje sie wielokrotnie éwiczenie jednego
okreslonego ruchu, np. pingtui shi li. P6zniej kaihe shi li, fu'an qiu, boshui itp. Jest to

przygotowanie do ¢wiczenia syntetycznego shi li w miejscu.
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Syntetyczne shi li w miejscu. W jednym ¢wiczeniu taczy si¢ r6zne ruchy shi li w
zupetnie dowolnej kolejnosci. Mozna np. wykona¢ pingtui, po nim kaihe, po nim fu'an qiu,
boshui itd. Celem jest przygotowanie do roznorodnych zmian w trakcie ¢wiczen

pojedynczego tui shou.

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

Syntetyczne shi li z krokami. W jednym ¢wiczeniu aczy si¢ rozne ruchy shi li z
krokami w dowolnej kolejnosci. Celem jest przygotowanie do r6znorodnych zmian w

swobodnych pchajacych rekach 1 w san shou.

Gdy w shi li z krokami ruchy sa skoordynowane, naturalne, mozna zacza¢ swobodnie
zmienia¢ kierunek do przodu i do tytlu, np. do przodu krok, do tylu krok, do tylu krok, do
przodu dwa itp. Gdy w tym osiggniemy wprawe, mozna przejs¢ do ¢wiczenia ze zmiennymi
krokami w réznych kierunkach, stopniowo mozna swobodnie zmienia¢ pozycje i tory ruchu,

unikajac okreslonego porzadku.

Gdy w subtelnym, powolnym ruchu doswiadczamy wyraznie sity huanyuan li, trzeba
"zburzy¢ mury", zmieni¢ ruch wolny w szybki, duzy w maly - czyli trzeba ¢wiczy¢ czasem
wolniej, czasem szybciej, czasem wykonujac dtuzsze ruchy, a czasem krotsze. Nastepnie caty
porzadek i rytm trzeba zmienia¢ w trakcie ¢wiczenia, poniewaz w walce nie mozna najpierw
si¢ przygotowac, a poézniej przygotowany ruch zastosowac - mozna spotkac si¢ z roznymi
okolicznos$ciami, i trzeba umie¢ si¢ do nich dostosowac. Zatem zachowujac odczucie
ciggtosci, w shi li zmieniamy jednak rytm, wprowadzamy pauzy. Musimy mie¢ zdolnos¢ do
swobodnego wyzwolenia sity w dowolnym momencie, stosownie do sytuacji, zblizajac si¢ do

wymogow walki wrecz.

Gdy w shi li osiggnie si¢ wysoki etap, zachowujemy odczucie petni "wygodnej sity",
cato$ciowos$¢ 1 harmonig, niezaleznie od tego jakie nastgpuja zmiany. Gdy umyst gdzie$
dociera, sita tam dociera - nie ma rozgraniczenia mi¢dzy umystem, a sitg. W koncu 1 pojecie

shi li przestaje mie¢ znaczenie - osiaga si¢ etap naturalnosci.

O shi li Yao Zongxun powiedziat: "W shi li jestes jak flaga na wietrze, jak ryba w
rzece. Flaga powiewa w sposob nieprzewidywalny, nie ustalony - gdy wiatr powiewa, ona

reaguje, ryba jakby si¢ lekko poruszata, a faktycznie to woda jg niesie”.
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XIE YONGGUANG
O MISTRZU YAO CHENGGUANG

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

"Jesli nie chcesz ¢wiczy¢ yiquan, dobrze, ale jesli chcesz, musisz by¢ najlepszy,

poniewaz jestes synem Yao Zongxuna"

Yao Chengguang rozpoczal nauke¢ yiquan nie dlatego, ze lubit wushu, ale poniewaz
byt chorowity i1 dlatego ojciec kazat mu ¢wiczy¢ zhan zhuang. Kto przypuszczal, ze od tego

stania w zhan zhuang zacznie si¢ kolejne 40 lat treningu...

Yao wciaz jeszcze dobrze pamigta z dziecinstwa, jak kazdego dnia gdy wracat do

domu, ojciec od razu kazat mu odtozy¢ torb¢ z ksigzkami i ¢wiczy¢ zhan zhuang.

Yao Zongxun zawodowo zajmowal si¢ sztuka walki. W okresie rewolucji kulturalne;j
nie mogt kontynuowac tego zajecia i rodzina utracita zrédto utrzymania. Dni spedzali
zamiatajac ulice, wozac brykiety weglowe i zbierajac resztki warzyw. Réwniez wtedy ojciec

codziennie kazal synowi ¢wiczy¢ zhan zhuang.

W 1969 roku cala rodzina musiata wyjecha¢ do komuny ludowej w Changping, gdzie
pracowali na roli 1 przy hodowli koni. Trudnos$ci nie zniszczyty pasji Yao Zongxuna do
yiquan. Powtarzat synowi, ze w biedzie trzeba rozwija¢ sile¢ woli. Latem 1 zima, niezaleznie
jak wiele i cigzko trzeba bylo pracowa¢, kazat mu wstawac codziennie o czwartej rano i
¢wiczy¢. Wieczorem, zmeczony po dniu ciezkiej pracy, znow ¢wiczyt. Tak mineto 10 lat. Te
lata daty solidng podstawe dla umieje¢tnosci Yao Chengguanga.

W 1979 roku, po zakonczeniu rewolucji kulturalnej, instytucje kultury fizycznej

zaczely docenia¢ warto$¢ yiquan. Podniosto to Yao Zongxuana na duchu i dodato mu sit do
pracy..

"Pewnego dnia ojciec zawotal mnie do pokoju i powiedziat - nie mozemy marnowac
czasu, nie moge dopuscic¢ by yiquan skonczylt si¢ wraz ze mnq. Od jutra zaczniesz z bratem
trening doskonalgcy, zrobig z was nowych wybitnych mistrzow. Ale pamietaj: jesli nie chcesz
¢wiczyé, to nie musisz, ale jesli chcesz ¢wiczy¢, to musisz by¢ najlepszy, bo jestes synem Yao
Zongxuna. Dlatego musisz mi odpowiedziec, czy jestes w stanie podjgc¢ naprawde wielki
ciezar, czy chcesz swoje zycie poswiecic yiquan? - Tej nocy nie zmruzylem oka... Rano

odpowiedziatem ojcu, ze chce".

Wkrétce Yao Chengguang przekonat si¢ na wlasnej skérze z czym wigzata si¢ ta

decyzja...
"Rano 60 kilogramow, a wieczorem 56 kilogramow"

0Od 1979 roku Yao Zongxun, by wychowa¢ godnych nastgpcow, poddal specjalnemu

treningowi doskonalgcemu kilku swoich uczniéw, byli to przede wszystkim: Yao
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Chengguang, Yao Chengrong, Cui Ruibin, Wu Xiaonan, Liu Pulei. 26 letni wowczas Yao
Chengguang pracowal w przedsigbiorstwie trolejbusowym. By méc trenowa¢ w dzien, zaczat
pracowac na nocng zmiang. W nocy pracowal, w dzien ¢wiczyt. Rano wazyt 60 kilograméw.
Po dniu treningu jego waga spadata do 56 kilogramow. Gdy wieczorem odpoczat i si¢
zregenerowat, rano waga znodw wracala do 60 kilograméw. Zawsze chodzit w tenisdéwkach,
by wygodnie byto ¢wiczy¢. Zima, chociaz ubrany byt tylko w cienki sweter, jego cialo
podczas treningu bylto zlane potem, takze wtosy byly mokre od potu. Latem jego dtonie bytly
pokryte pecherzami od treningu na worku. Potrafit w ciggu 3 minut uderzy¢ worek 880 razy.
Gdy bez koszuli ¢wiczyt tui shou i1 sparing bez r¢kawic jego ciato byto pokryte sladami
paznokci partnerow. Yao Zongxun podkreslal, ze w treningu san shou powinni mie¢ poczucie
realno$ci walki. Sparingi byty wiec bardzo ostre. Normalne byty podbite oczy 1 krwawiace
nosy 1 uszkodzone wargi. Poniewaz czg¢sto miat wargi zranione, gdy na kolacje byto cos
stonego, nie mogl jes¢, czasem tylko spozywajac delikatny kleik ryzowy.

O godzinie 10. wieczorem rozpoczynal prace. Przed 11. uczyl tam kilka osob yiquan.
Po 11 zostawat sam, a nie mogt spa¢. Czasem jednak byt tak znuzony, Ze opierat si¢ o $ciang 1
na chwilg zasypial. Koledzy z pracy mowili czasem: "Yao Chengguang naprawde jest
mistrzem - potrafi spa¢ na stojgco"”. Nastepnego dnia rano, po pracy, odpoczywat troche i
wkrotce jak zwawy tygrys pojawiat si¢ na miejscu treningu. Ten okres treningu
doskonalgcego trwat 5 lat. Kosztowat wiele potu i krwi. Przesadzit o tym, ze Yao zdecydowat

W pozniejszym zyciu wytrwale pracowac dla rozwoju yiquan.

"Wybratem zycie petne poswigcenia, ale i chwaty. Wiele mnie to kosztowalo, ale nie
zatuje"
Przez 40 lat Yao Chengguang ciagle zajmowat si¢ yiquan, moze z my$la by zostac¢

godnym nastepca swego ojca, a moze poniewaz si¢ w yiquan zakochal. Yiquan wniknat w

jego ciato i umyst, stat si¢ jego zyciem.

W lipcu 1997 roku po raz pierwszy znalaztem si¢ w hutongu Mao'er w Pekinie. Gdy
zobaczylem te waskie przej$cia i malenkie pomieszczenia, gdy zobaczytem Yao w
zwyczajnym ubraniu, z fagodnym u$miechem na twarzy, trudno byto mi uwierzy¢, ze tu
mieszka Yao Chengguang, i ze to wilasnie jest Yao Chengguang - jeden z najwybitniejszych

mistrzOw wushu naszej epoki.

"On mysli tylko o yiquan, o niczym innym. W mtodosci, zawsze gdy do niego
przychodzitem to on éwiczyl. Teraz ¢wiczy, a oprocz tego uczy, zajmuje sie studiami
teoretycznymi, bierze udzial w roznych konferencjach, ciggle jest zajety. Raz na jego rowerze
pojechatem zrobic¢ zakupy. Zaledwie wsiadtem na rower, gdy zauwazytem, ze niewiele
brakuje, Zeby si¢ rozpadl. Ale on ciggle jest zajety, nie ma czasu Zeby pomysle¢ o naprawie" -

opowiada uczen i przyjaciel Yao - Zhao Guogqing.
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Sasiadka mowi: "Mieszkamy w sqgsiedztwie tyle lat, ale gdyby nie to, ze ciggle do
niego przychodzq tutaj cudzoziemcy, nigdy bym si¢ nie domyslita, Ze Yao Chengguang jest

osobq tak znang w swiecie".

Tak, nie interesuje go stawa, nie interesuja korzysci, jedyne co go interesuje, to zeby w

swoim zyciu zrobi¢ co$ dla yiquan. Taki jest Yao Chengguang.

W 1985 roku zmart Yao Zongxun. Yao Chengguang przejat pateczke. Byt zapraszany
do Shanxi, Shandongu, Henanu, Guizhou, Sichuanu i wielu innych miejsc, gdzie nauczat
yiquan. W 1988 roku spedzit pot roku w Hongkongu, zaproszony przez tamtejsze
Towarzystwo Yiquan. Dato to podstawy dla rozwoju yiquan w Wonnym Porcie. W 1992 roku
pojechat do Japonii na zaproszenie Japonskiego Stowarzyszenia Taiki-ken, u stop Fuji-yamy
demonstrujac prawdziwe kung-fu, wptywajac na rozwoj taiki-ken - japonskiej odmiany
yiquan. W 1992 roku pewien posiadacz 4 dana w tackwondo z potudniowej Korei przebywat
w Chinach. O chinskich sztukach walki wyrazat si¢ niepochlebnie, twierdzac, ze nie majg one
praktycznej wartosci. Przedstawiono mu wowczas Yao Chengguanga, ktory wplynat na

zmiang jego pogladow.

W 1994 roku zatozyt szkote Zongxun Wuguan. Przez 7 lat pobierali tu nauki liczni
uczniowie z catych Chin i wielu krajow §wiata. W 2001 roku na zaproszenie Maurizio
Trottiego 1 Vittorio Botazziego nauczal we Wtoszech, otwierajac kolejny rozdzial w

popularyzacji yiquan na $wiecie.

"Moim marzeniem jest, by wychowac jak najlepszych nastepcow. Niewazne, czy

Chinczycy, czy cudzoziemcy, wazne Zeby naprawde chcieli uczy¢ sie yiqguan”.

"Perspektywy rozwoju yiquan sq szerokie, ale wiele jest trudnosci. W pojedynke im nie

sprostam. Mam nadzieje, Ze wspolnie bedziemy rozwijac yiquan"

"Wybratem zycie petne poswiecenia, ale i chwaty. Cho¢ wiele mnie to kosztowalo, ale

nie Zatuje"
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XIE YONGGUANG
O ZASADACH STUDIOWANIA YIQUAN

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

OD TLUMACZA: Xie Yongguang jest absolwentem wydziatu wushu Akademii
Wychowania Fizycznego w Shijiazhuang i uczniem mistrza Yao Chengguang. Niniejszy
artykut stanowi rozdzial wprowadzajqcy do jego ksigzeczki "YIQUAN MISTRZA YAO
CHENGGUANG". W polskiej wersji jezykowej jest ona dostgpna dla uczniow Akademii
Yigquan, na zasadach okreslonych wewnetrznym regulaminem. Osobom spoza Akademii

udostepniamy natomiast bezptatnie niniejszy rozdziat wprowadzajgcy.

OD AUTORA: Uczqgc si¢ od mistrza Yao Chengguang, wielokrotnie miatem okazje
wystuchac, jak omawiat on rozne zagadnienia dotyczqce yiquan. Jego wyjasnienia i opisy sq
zawsze bardzo sciste i majgce bezposrednie odniesienie do praktyki. Za zgodg mistrza Yao
Chengguang, w oparciu o jego nauki, przygotowatem niniejsze opracowanie. Ksigzeczka ta
podzielona bedzie na dwie czesci i omawiac bedzie w czesci pierwszej: zasady studiowania
yiquan, zhan zhuang, shi li, moca bu i fa li, w czesci drugiej natomiast shi sheng, tui shou,
san shou, ¢wiczenia z kijem w yiquan, obecng sytuacje yiquan oraz perspektywy rozwoju.
Mam nadzieje, ze bedzie to dla Czytelnikow wartosciowe i wszechstronne wprowadzenie do

yiquan.
UCZCIWA POSTAWA, SZUKANIE PRAWDY I KREATYWNE PODEJSCIE

Mistrz Yao Chengguang uwaza, ze yiquan jest galezia nauki. W studiowaniu yiquan
zachowac¢ nalezy podejscie naukowe, weryfikujac stare koncepcje 1 rozwijajac nowe. Patrzac

na yiquan jako pewng cato$¢ nalezy poznawac go, uczy¢ si¢ i rozwijac.
POZNAWAC YIQUAN, ZACHOWUJAC PODEJSCIE NAUKOWE

W ostatnich latach, niektore osoby w srodowisku yiquan zaczgty mowi¢ o emisji qi,
uderzaniu przeciwnika bez dotykania go, o nadnaturalnych zdolnosciach itp. Pojawili si¢ tez
ludzie propagujacy "osiemnascie metod walki"”, "trzydziesci szes¢ metod" 1 inne "techniki
absolutnie skuteczne". Wedlug mistrza Yao Chengguang yiquan jest sztuka i naukg opartg na
faktach potwierdzonych w praktyce. Od samego poczatku jego istotg byto odrzucenie fantazji
1 przesadow, szukanie natomiast oparcia w teoriach naukowych. Wszystkie jego zasady, jak

" or.

"rozluznienie i napigcie", "wzajemna zaleznos¢ ruchu i bezruchu", "jednoczesne uzycie

n"om

pchniecia i pociggniecia”, "jednos¢ wehioniecia i odrzucenia”, "sita w jednym kierunku, a

"non "o on

ruch w przeciwnym”, "czotowe i skosne wystepujq razem", "miekkie i twarde wzajemnie si¢
"o " n

wspomagajq", "wejscie i wyjscie", "pojedynczy i podwaojny”, "lekki i cigzki" itd. przenika

dialektyczna koncepcja jednosci przeciwienstw.

Nawet tak wielcy mistrzowie w historii yiquan, jak Wang Xiangzhai i Yao Zongxun,

nie zajmowali si¢ emitowaniem qi, nie uderzali przeciwnika bez jego dotykania, nie
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demonstrowali tez Zzadnych nadprzyrodzonych zdolnosci. Wszelkie tego typu koncepcje robig
z yiquan co$ nadnaturalnego. Sg one zupelnie przeciwstawne temu systemowi, poniewaz sg
one sprzeczne z fizyka ludzkiego ciata. Zgodnie z prawami fizyki, gdy ciato nie podlega
dziataniu zewnetrznej sily, to pozostaje w bezruchu, lub ruchu jednostajnym. Jesli w stanie w
jakim znajduje si¢ ciato nast¢puje zmiana, z pewnoscig jest ona efektem dziatania jakiej$ sity.
Gdy méwimy o sile, chodzi o wzajemne oddziatywanie dwoch ciat. W tui shou podstawa jest
kontakt ramion, 1 wzajemne oddziatywanie obydwu partneréw, mozliwe jest wtedy

zastosowanie np. zasady dzwigni, §ruby, sktadania i rozktadania sit itp.

Jak powiedzial Wang Xiangzhai: "Podstawq sztuki walki jest brak metody, jesli jest
metoda, tez powinna by¢ pusta”. Wartos¢ jakiejkolwiek sztuki walki zalezy od tego, czy jej
zasady sa racjonalne, a nie od tego jak si¢ prezentuje jej zewnetrzna forma. To tak jak z
emisjg monet: mamy 1 fen, 2 feny, 5 fenéw. Nie ma potrzeby emitowania dodatkowo monet 3
fenowych, 4 fenowych, 8 fenowych. Trzeba wiedzie¢, ze metoda sztuki polega na tym, ze
"jedno dzialanie zmienia sie w setki, setki dzialan sprowadzajq si¢ do jednego". Tak wigc gdy
méwimy o metodzie yiquan, jest to metoda tkwigca w zasadach, "wielka catosciowa metoda",
metoda rozwinigcia naszych naturalnych mozliwosci. Nie chodzi tu o techniki, chwyty, ktore
sa czyms powierzchownym. Wang Xiangzhai powiedzial kiedys: "Przyczynq upadku sztuki
walki jest nie co innego, jak te wszystkie formy i techniki”. Dlatego wszelkie te "osiemnascie
metod walki", "trzydziesci szes¢ metod" 1 inne "absolutnie skuteczne techniki" s3 czyms$, na co

nie ma miejsca w yiquan.

Powodem tego, ze w $srodowisku yiquan pojawiajg si¢ rozne mistyczne teorie i
"absolutnie skuteczne techniki”, jest to, ze ich propagatorzy po prostu nie przeszli przez
systemowy trening i nauke yiquan. Swoje braki w wiedzy i1 rozumieniu yiquan probuja wiec
pokrywac tajemniczoscig i "absolutnie skutecznymi technikami”, starajac si¢ w ten sposob
zrobi¢ wrazenie, ze sg tacy bardzo zaawansowani i prezentuja poziom wiedzy nieuchwytny

dla zwyktego cztowieka.

Wiele oséb zadaje mistrzowi Yao pytania o kwesti¢ ukrywania przez niektorych
nauczycieli swej wiedzy przed uczniami. Yao wyjasnia, ze najczesciej nauczyciel ktory tak
postepuje po prostu nie posiada autentycznej wiedzy 1 umiejetnosci. Kto$ taki ma niewiele do
zaoferowania, a to co ma nie jest glebokie i subtelne. Boi si¢ on zatem, ze gdy nauczy innych
zbyt duzo z tego co umie, nie zostanie mu nic czego mogltby dalej uczy¢. Dlatego kto$ taki
popada w me¢tnos¢ i mistycyzm. Yao Zongxun zwykt mawiaé: "Otwieram przed wami
skarbiec, a wy starajcie sie z niego wynies¢ jak najwiecej”. Yiquan nie jest tajemniczy i
nieosiagalny. Ale nie jest tez czyms$ prostym i co tatwo przychodzi. Dlatego nawet gdy kto$
uczy si¢ bezposrednio od dobrego nauczyciela, takie czynniki jak inteligencja, charakter,
wytrwatos¢, odwaga, sprawnos$¢ ciata itp., wptywaja na mozliwos¢ nauki. Nawet jesli
nauczyciel stara si¢ przekaza¢ uczniowi wszystko, to nie ma gwarancji, ze uczen to w peini

zrozumie 1 opanuje. Jesliby jeszcze cos celowo ukrywac, to jak wushu mogtoby sie rozwijac?
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Mistrz Yao Chengguang zawsze podkresla, Ze yiquan jest gatezig nauki. Zajmujac si¢
zagadnieniami nauki musimy strzec si¢ arogancji i niecierpliwosci. Musimy do przedmiotu
naszych badan podchodzi¢ z powaga, wystrzegajac si¢ tajemniczosci i zachowywania
dokonan tylko dla siebie. Mito$nicy yiquan nie mogg podazac¢ za przesgdami, ale powinni
poznawac yiquan z postawg naukowca, taczac systemowa praktyke ze studiami
teoretycznymi. Uczac si¢ sztuki walki, przede wszystkim trzeba stara¢ si¢ rozumiec¢ jej
zasady. Tylko wtedy mozna zrobi¢ prawdziwe postepy. Tylko przy takim podejsciu yiquan

moze si¢ zdrowo i harmonijnie rozwijac.
UCZYC SIE YIQUAN W OPARCIU O NAUKOWY SYSTEM METOD

"Naukowosé, systemowosc, Scistosé, standard”, to zasada jakiej mistrz Yao
Chengguang przestrzega w nauczaniu. Uwaza on, ze nauka yiquan musi si¢ odbywaé¢ w
oparciu o naukowe koncepcje, systemowy program, $ciste wymogi 1 standardowe pozycje, tak
by uczen stopniowo poznat calg praktyke i teorig, od rzeczy prostych do bardziej ztoZzonych,
od powierzchownych do glebszych. Uczniowie muszg mie¢ mozliwo$¢ podazania wyraznie
wytyczonym szlakiem, rozwijajac wlasciwe reakcje i funkcje ruchu. Nauka i opanowanie
pewnej funkcji ruchowej polega na wytworzeniu wiasciwego systemu reakcji. Tylko dzieki
wielokrotnemu powtarzaniu ¢wiczen wzmacniane s3 wlasciwe reakcje, ksztattuje si¢
prawidlowa funkcja ruchowa, czyli okre$lona umiej¢tnos¢. Bez przestrzegania zasady
"naukowosé, systemowos¢, scistosé, standard" fatwo o wytworzenie nieprawidiowej formy

ruchu i btgdnych reakc;ji.

Mistrz Yao Chengguang odrzucit klasyczng metod¢ nauczania poprzez pokazywanie
bez wyjasniania. Wykorzystuje on wspotczesng metode wigzania teorii z praktyka, stopniowo
wprowadzajac ucznia coraz glgbiej, poprzez obrazowe wyjasnienia i standardowg
demonstracje, czynigc yiquan tatwiejszym do zrozumienia i do ¢wiczenia. W treningu mistrz
Yao podkresla zasade cato§ciowego rozwoju, uwazajac, ze zhan zhuang, shi li, fa li 1 inne
podstawowe metody sg réznymi formami poszukiwania i opanowania hunyuan li. Dlatego
nalezy jadrem systemu uczyni¢ prace mentalng we wszystkich formach ¢wiczen. Po pewnym
czasie treningu podstawowego nalezy do statego programu wiaczy¢ takze praktyke walki,
kontynuujac poszukiwanie i doskonalenie opanowania hunyuan li w bardziej wymagajacych
warunkach. Nalezy ¢wiczy¢ bieganie, skakanie na skakance, fa li, tui shou, san shou itp.,
poprawiajac atrybuty fizyczne, zwiekszajac wytrzymatos¢, szybkos¢ 1 koordynacj¢. Yiquan
ktadzie nacisk na praktyke. Wskaznikiem skuteczno$ci metod treningowych jest sprawdzian
w walce. A podniesienie poziomu sprawnos$ci 1 umiejetnosci w walce jest rezultatem
poprawienia funkcjonowania uktadu nerwowego, poprawy fizycznej i mentalnej, opanowania
ruchu i strategii. W nauce yiquan nie ma skrotow. Jedyny skrét to: prawidlowa metoda +

swiatly nauczyciel + inteligencja ucznia + odwaga + atrybuty fizyczne + cig¢zka praca.
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ROZWIJAC YIQUAN, CZERPIAC ZEWSZAD I BEDAC KREATYWNYM

Yao Chengguang podkresla, ze uczac si¢ yiquan, nalezy tez mie¢ kontakt z
przedstawicielami innych styli, poznajac ich umiejetnosci i czerpige od nich to co
wartosciowe. Nie mozna zaktada¢ sobie klapek na oczy. Gdy Wang Xiangzhai zetknat si¢ z
boksem, stwierdzil, Ze jest on bardzo praktyczny i naukowy, dlatego wiele z niego zaczerpnat.
Pozniej, dzigki pracy Yao Zongxuna system treningowy yiquan zostat udoskonalony, szeroko
zaczeto wykorzystywac tapy 1 worki bokserskie, rekawice 1 inny sprz¢t ochronny. W owym
czasie wielu przedstawicieli §rodowiska sztuk walki byto do tego nastawionych negatywnie.
Jednak kazda nauka musi by¢ nieustannie rozwijana. Rozwdj polega na odrzucaniu wielu
starych rzeczy, czerpaniu z roznych zrodet i tworzeniu nowych koncepcji i metod. Praktyka
dowiodta, ze podejscie Yao Zongxuna byto bardzo trafne. Wprowadzenie tarcz i workéw
zblizyto trening uderzen do sytuacji realnej walki. Rgkawice 1 ochraniacze sprawity ze mozna
mocno uderza¢ i sprawdza¢ realne metody walki nie ranigc przeciwnika. To znacznie
wzbogacilo system treningowy yiquan, podnoszac efektywnos¢ treningu. W historii
chinskiego wushu byt to kolejny przetom.

=11

Ostatnio sporo si¢ mowi o "treningu Sciegien i kosci” '. Wedtug mistrza Yao
Chengguang tak zwany "trening sciegien i kosci” to niedojrzata koncepcja Wang Xiangzhai'a
z najwczesniejszego okresu rozwoju yiquan. W pdzniejszym okresie Wang nie wspominat w
ogole o takiej metodzie. "Rozwoj sztuki walki nie ma granic, skqd zatem mowa o petnej
doskonatosci?" Kazdy z mistrzéw, ktorzy mieli wielkie osiagnigcia, cale swe zycie poswigcit
na nieustanne poszukiwanie i1 doskonalenie, nieustanne wchlanianie nowego, odrzucanie
zbednego 1 btednego, stopniowo doskonalac swoj system. We wczesnym, srodkowym i
po6znym okresie ich poglady byly rozne. Mozna powiedzie¢, ze najbardziej dojrzate sg pdzne
poglady. Do dzis$ jednak sg jeszcze ludzie, ktorzy propaguja wezesne koncepcje Wang
Xiangzhai'a. To zapewne efekt nieznajomosci i niezrozumienia historii yiquan,
niezrozumienia procesu rozwoju tej nauki. Nie mozna zaprzeczy¢, ze ta wczesna koncepcja
Wang Xiangzhai'a byta swego czasu modna. Co $wiadczy, ze odpowiadata specyfice rozwoju
wushu w 6wczesnym srodowisku spotecznym. Ale w procesie rozwoju trzeba odrzucié
niektore rzeczy. Dotyczy to i spoleczenstwa i sztuki walki. JeslibySmy w dzisiejszych
czasach, gdy na polu bitwy wykorzystuje si¢ wysoka technologie, przystapili do wojny
wymachujgc widczniami 1 halabardami, poniewaz uwazamy je za drogocenne dziedzictwo,
ktoére zostawili nam przodkowie, wiadomo jaki bytby efekt. Zatem w sztuce walki niezbedny
jest tworczy rozwoj, dostosowanie do warunkéw epoki. Obecnie zostaty juz opracowane
regulaminy zawodow san shou i tui shou w yiquan i przy wsparciu Chinskiego Zwigzku
Waushu takie zawody si¢ odbyty. To kolejny krok, jaki zrobilismy. Mozemy spodziewac sie,

ze wkroétce yiquan pojawi si¢ na miedzynarodowych ringach.

Mistrz Yao Chengguang podkresla, Zze yiquan znajduje si¢ dzi§ w kluczowym

momencie swojego rozwoju. Wang Xiangzhai i Yao Zongxun byli prekursorami tej nauki.

64



My jako ich nastgpcy nie mozemy ich zawie$¢. Miejmy nadzieje, ze ludzie zajmujacy si¢
yiquan nie bedg kierowac si¢ tylko swoimi prywatnymi korzysciami, robigc z niego system
tajemniczy i niedostgpny, ale Zze beda zachowywac uczciwg postawe, prowadzac glebokie

studia, szukajac prawdy, wspotpracujac z innymi, dajac z siebie wszystko dla rozwoju yiquan.

1 - Dojrzaly yiquan podchodzi do umystu i ciala jako jednosci. Klasycznych pojec
takich jak qi, czy nei jin (sita wewnetrzna) nie traktuje jako czegos niezaleznego od
biomechaniki, ale jako pewngq forme opisu zjawisk dotyczgcych funkcjonowania ciata oraz
relacji miedzy swiadomosciq, uktadem nerwowym i uktadem motorycznym. Koncepcja
rozdzielenia treningu na "trening sciegien i kosci" oraz na "trening qi" nie ma we

wspolczesnym yiquan zastosowania (przypis ttumacza).
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YANG
ODWIEDZINY U MISTRZA

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

W pazdzierniku 2000 roku po raz pierwszy udatem si¢ do Pekinu, by spotkac si¢ z

mistrzem Yao Chengguang, spadkobiercg yiquan (dachengquan) w trzecim pokoleniu.

W dziecinstwie uczylem si¢ sztuk walki Shaolinu od miejscowego eksperta. W
poczatku lat 80. dotartem do Cangzhou i uczylem si¢ u Yao Baoyun, znanego pod
przydomkiem Nogi Jak Latajace Piorka. P6zniej w Xi'anie zostatem uczniem Zhao Wenhua,
wiceprzewodniczacego tamtejszego Towarzystwa Badawczego Xingyiquan 1 Baguazhang.
Pilnie ¢wiczylem xingyiquan, korzystajac z hojnych nauk mistrza. Cwiczytem tez boks i

sanda.

Yiquan/dachengquan... "gdy jedno si¢ poruszy, cale cialo si¢ porusza", "jak flaga na

nn nn

wietrze, jak ryba w rzece", "nie ma czg¢$ci ciata, ktora nie bylaby jak sprezyna", "w momencie
kontaktu nastgpuje emisja sity", "odrzucenie przeciwnika o trzy metry to nic
nadzwyczajnego". Od dawna podziwiatem ten system, ale nie zaczalem si¢ go wczesniej

uczy¢, czego teraz bardzo zatuje.

Kiedy$ rozmawialiSmy z przyjaciéimi i ktos powiedzial, ze Li Zhaoshan z Xinyang
jest dobry w dachengquan. Trzykrotnie do niego jezdzitem. Jestem glgboko wdzigczny Li, ze

nauczyt mnie "metody odrzucania przeciwnika".

Jak moéwig starsi eksperci wushu, to Yao Zongxun byl tym z uczniow Wang
Xiangzhai'a, ktory najpetniej poznat ducha i sens yiquan, jego zasady, zarowno jesli chodzi o
sztuke walki, jak 1 ¢wiczenia dla zdrowia. Jak wiadomo, wielki mistrz Yao Zongxun od
dawna niestety nie zyje. Jesienig 2000 roku, spotkatem si¢ z Yao Chengguangiem - starszym
synem Yao Zongxuna, u niego w domu, w hutongu Mao'er. Mieszkanie Yao Chengguanga
jest mate i ciasne. Yao jest Sredniego wzrostu, przyjacielski, cieply i elegancki. Okazato sig,
ze jest ode mnie kilka lat starszy. Na pierwszy rzut oka wyglada jak przeci¢tny, staby
inteligent, a nie jak kto$ posiadajacy umiejetnosci walki. Gdy go zobaczylem, pomyslatem, ze

chyba ta podréz nie speini moich nadziei.

Po potudniu przyszedtem do parku Nanguan, miejsca treningdw szkoty Zongxun
Wuguan. Sporo o0séb juz ¢wiczyto. Niektorzy ¢wiczyli tui shou, niektorzy shi i, fa li, inni san
shou. Yao przedstawil mi swoich gtownych uczniow i przyjaciot, w tym przewodniczacego
Japonskiego Towarzystwa Taikiken - Kubo Isato, ktory przybyt z Japonii, by uczy¢ si¢ u
mistrza Yao, a takze mitos$nika sztuk walki z Nowej Zelandii, oraz matzenstwo uprawiajace
walke wrecz. Okazalo sig, ze byt tam takze wnuk jednego z najlepszych uczniow Wang

Xiangzhai'a - Zhou Ziyana, i wlasnie ¢wiczyt fa li.
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Tak si¢ rozgladalem i zaczalem mysle¢, ze dobrze byloby sprawdzié, co tak naprawde
yiquan Yao jest wart. Yao jak gdyby odgadt o czym mysle 1 powiedzial: "Stary Yangu, moze
sprobujesz san shou z ktérym$ z moich uczniéw?". Zaczerwienitem si¢ i pomyslatem, ze
sytuacja moze by¢ niezrgczna. Chociaz, jesli przegram, to w koncu przyjechatem po nauki,
wiec nie jest to problem. Jesli wygram, to powiem, ze uczen jest jeszcze mtody i
niedo$§wiadczony, i nie przeszkodzi mi to poprosi¢ Yao o kilka lekcji. Z takim nastawieniem

wedrowat przeciez kiedy§ Wang Xiangzhai po Chinach.

Pomyslalem, ze najlepiej bedzie jesli wpierw z jego uczniem poprobuje tui shou, zeby
mie¢ jakie$ rozeznanie, a dopiero potem zdecydowac si¢ na san shou. Powiedziatem: "Yao
laoshi, wybierz jakiego$ ucznia, z ktorym sprobuje¢ si¢ w tui shou". A on na to z uSmiechem:
"Wybierz sam" Pomyslalem sobie, ze dobrze si¢ sktada, ze tak powiedzial. Jesli Yao by
wybral, na pewno wytypowatby najlepszego. A jesli ja wybiorg, to tego unikne, bo
niemozliwe, zeby kazdy z nich byt dobry. Chociaz nie bralem udzialu w zawodach, ale uczac
si¢ wushu ¢wiczylem sparingi i zdarzato mi si¢ tez wielokrotnie walczy¢ z chuliganami, wigc
bytem do$¢ pewny siebie. Popatrzytem na ¢wiczacych. Jesli wybralbym jakiego$ matego,
proba nie miataby sensu. Jesli wybiore duzego i silnego, mogtbym mie¢ mniejsze szanse.
Wybratem w koncu mlodego, ale do$¢ wysokiego chtopaka.

Zeby sprawdzi¢ jakie umiejetnoéci ma chtopiec, zamierzalem najpierw nie atakowac,
ale wyczeka¢ na okazje, by wykorzystac jego site przeciw niemu. Tymczasem gdy nasze
ramiona si¢ zetknely poczutem si¢ jak sztywny kij, nie panujac nad ciatem, i zostatem
odrzucony o ponad dwa metry. Za drugim razem gwattownie zaatakowatem. Albo ja
popetnitem btad, ustawiajac si¢ skosnie, albo on zdazyl przej$¢ do innej pozycji i zaatakowac
mnie ze skosu - poczutem jakby co$ spetato moje nogi i si¢ przewrdcitem. Nastepnym razem
staratem si¢ sta¢ stabilnie, ale znéw moje ciato si¢ skrecito - zostalem odrzucony i
przewrdcony. Jak to, ¢wicze przeciez tyle lat i nie mogg pokona¢ mtodego,

niedo$§wiadczonego chtopca?

Ponownie zlaczyliSmy ramiona, swoje dionie umiescitem tuz przed jego klatka
piersiowa. Nagle jakby si¢ otchtan rozwarla... chee sie¢ wycofac, a wtedy jakby wielka fala
uderzyta mnie w klatke piersiowa - znéw zostalem odrzucony. I tak przegrywatem raz za
razem. Juz uciekalem si¢ do brudnych sztuczek, atakujac zebra i glowe, ale do nic nie dato.
Bytem wsciekly, nie wiem na siebie, czy na przeciwnika. Nastgpnym razem mocno
zacisnalem dlonie na jego ramionach. Chtopiec z u§miechem powiedziat "Yang shixiong,
trzymasz moje rece" 1 nagle potrzasnal cialem, jego rece wysliznely sie z uchwytu jak

wegorze, a ja znow zostalem odrzucony.

Juz nie wiedziatem: $mia¢ si¢ czy ptakac, a nie mogtem si¢ powstrzymac przed
kolejnag proba, ktorej rezultat byt taki sam. Chtopiec byl jakby w natchnieniu, a ja coraz
bardziej zawstydzony. W koncu przy kolejnej probie, gdy chlopiec wtasnie wykonywat fa li w
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moim kierunku, Yao podbiegt, klepnat go w reke i lekko pociagnat, powodujac ze jego ciato
przemiescito si¢ w bok, a fa li trafito obok mnie.

Yao zaczat beszta¢ chiopca: "Twdj shiye (Yao Zongxun), wielokrotnie zastgpowat
Wang Xiangzhai'a w pojedynkach i w nauczaniu, ale zawsze pozwalat przeciwnikom
zachowac twarz, miat i umiejetnosci walki i cnoty wojownika. Yang shixiong jest zmeczony

po drodze, czy nie powiniene$ wczesniej zaprzestac?" Chiopiec stal z boku i przyznat racje.

A w moim sercu trwal zamet. Byto mi i wstyd 1 bylem zadowolony. Moja podroz do
Pekinu nie poszta na marne. Wstyd tylko, ze przez lata trenujac sztuki walki, nie poszedlem
tak prostg droga.

Nastepnego dnia o 8 rano, udalem si¢ do domu Yao, by postucha¢ jego wyktadu i
lepiej zrozumie¢ droge sztuki walki. Yao mowit, ze podstawg wielkiej drogi jest najwigksza
prostota. W quanxue (nauka o sztuce walki - jest to inna nazwa yiquan, uzywana przez Wang
Xiangzhai'a w pdZznym okresie) zaczynamy od zhan zhuang. Wykorzystujac wyobrazenia,
mentalne prowadzenie, w braku sity szukamy sity, w bezruchu szukamy subtelnego ruchu, w
zmianach relaksu i1 napigcia szukamy wewnetrznej sity. Przez shi li ja poznajemy, w fa li
uzywamy, dzigki tui shou rozumiemy, przy uzyciu shi sheng wzmacniamy, a w san shou

poznajemy réznorodno$¢ zmian.

Wang Xiangzhai uczyt, ze: "maty ruch jest lepszy od duzego, bezruch jest lepszy od
matego ruchu, ruch w bezruchu jest wiecznym, nieustajagcym ruchem". Tymczasem niektorzy
przedstawiciele yiquan rozumiejg to tak, ze nie ruch w bezruchu, ale bezruch jest wiecznym i
nieustajacym ruchem. Wigc si¢ nie ruszaja, tylko uzywajg umystu. Czy to nie tak jak z
Xuanxue Qigong, ktory pojawit si¢ pod koniec lat 80.? Rozprawia si¢ tam o matym i wielkim
kosmicznym obiegu, uzywa wyobrazen fazni, zawieszenia na nitkach, mrowek itp.

Ale w yiquan to jest btedne. Trzeba rozumie¢, ze w bezruchu szuka¢ nalezy lekkiego
ruchu - to jest dla poczatkujacych najwazniejszy etap. Ustanawia si¢ przeciwstawne silty
miedzy gtowa 1 przednig stopa, miedzy nogami, pomiedzy gtowa i rekoma, tylnym biodrem 1
przednim kolanem, pomi¢dzy ramionami, gtowg i stopami, stopami i ziemia, mi¢dzy ciatem i
otaczajagcym powietrzem, odczuwa sprezysto$¢ oddechu. To wszystko probujemy czué
wychodzac od bezruchu, a nastgpnie "poruszasz si¢ jakby$ chciat si¢ zatrzymac, jakbys cheiat
si¢ zatrzymac, ale jednak kontynuujesz ruch" - gdy pchasz - nie daje si¢ przepchnaé, $ciskasz
- nie ulega, przesuwasz - nie chce si¢ przesung¢, naciskasz - nie opada, podnosisz - nie unosi
si¢, gdy poruszy si¢ jeden wtlos, cale ciato si¢ porusza - to dopiero jest prawdziwy hunyun
zhuang. Dzi¢ki temu w walce z bezruchu, gdy nagle zaczynasz si¢ poruszac, to jest to
gwaltowny ruch, jak nagly grom, jak pot¢zna fala. Yao jednoczesnie mowit i demonstrowat

catym ciatem.

Wybrany przeze mnie do pojedynku tui shou uczen okazat si¢ bardzo dobry. Ale nagle

przyszto mi do glowy, zeby sprawdzi¢, czy sam Yao posiada umiejetnosci z ktorych stynat
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Wang Xiangzhai. Postanowitem skorzysta¢ z metody dzigki ktorej wielokrotnie wygrywatem.
Jesli przeciwnik zablokuje pierwszy atak, bede atakowat serig piquan zgodnie z zasada
jednoczesnego ataku i obrony, a w koncu uderz¢ bengquan. Gwaltownie, jak strzata
wypuszczona z tuku, zerwatem si¢ do ataku. Rece Yao nagle zetknety si¢ z moimi i
gwaltownie szarpnety. Poczulem jakbym ramionami trafit na sprezysta pitke. Yao jakby od
niechcenia klepnat mnie w klatke piersiowa, co poczutem jak porazenie pradem. Jak latawiec
zerwany ze sznurka poleciatem na $ciang, odbitem si¢ i przewrdcitem si¢ na podtogg.
Zupekie ostupiatem. Jeszcze po trzech miesigcach kazde klepnigcie w klatke piersiowa

wywotywato bol jak cigcie noza.

Po6zniej, za kazdym razem gdy przyjezdzatem do Yao, zawsze traktowal mnie on jak
przyjaciela, jak brata. Jego dzieci méwia do mnie wujku. Zeby wyrazié¢ mdj szczery podziw
dla mistrza Yao napisalem ten wiersz:

Kilkadziesigt lat ¢wiczytem walke wrecz i bronig
Ale nie spotkatem mistrza o sztuce tak glebokiej jak Yao

W roku Geng Chen w Pekinie
Przekonatem sig, ze Wang ma kontynuatora
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YAO CHENGGUANG
MIEDZYNARODOWA POPULARYZACJA YIQUAN

Redakcja: Xie Yongguang
Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

,»Moim marzeniem jest popularyzacja yiquan na swiecie, by wigcej ludzi poznato

tradycyjng kulture Chin".

Gdy nauczam uczniéw z jakiegokolwiek kraju, chce im przekaza¢ yiquan na
najwyzszym poziomie i o najwyzszej jakosci. Jestem szczesliwy, gdy uczniowie podchodza
do nauki powaznie i ¢wiczg pilnie. Uwazam, Ze istnieje autentyczna szansa dla rozwoju
yiquan na catym $wiecie. Wielu ludzi z Zachodu wykazuje ogromne zainteresowanie
specyficznymi metodami treningowymi yiquan i tradycyjng chinskg filozofig zawartag w tym

systemie.

Juz w 1935 roku angielski historyk Tangbiyin (nazwisko zapisane w chinskiej
wymowie) przewidywat, ze mys$l wschodu bedzie miata ogromny wplyw na Zachod. W
tradycyjnej chinskiej filozofii tkwi ogromny potencjat. Poczawszy od 20. wieku ludzie
Zachodu zaczeli odkrywa¢ duchowe bogactwo liczacej sobie pigc tysiecy lat kultury
chinskiej. Wushu, malarstwo i kaligrafia, opera i muzyka, budownictwo, moda i bizuteria,
kuchnia 1 inne aspekty kultury chinskiej sg $cisle zwigzane z tradycyjna chinska filozofig - —
taoistyczng koncepcja naturalnosci, koncepcja jednosci cztowieka i1 natury. Mysl Wschodu
wplyneta na wizje zycia i $wiata wielu ludzi w wielu krajach, dajac im nowa wizje
doskonalenia ducha, pomagajac w drodze ku pigknu i harmonii - ku hunyuan (jednos¢ i
harmonia) ludzkiego zycia. Dlatego coraz wigcej ludzi zainteresowanych jest yiquan -
niezwyklym ucielesnieniem tradycyjnej chinskiej kultury.

W jaki sposéb yiquan powinien by¢ popularyzowany i rozwijany w skali
migdzynarodowej? Uwazam, ze nalezy podkresla¢ podejécie naukowe, a zdecydowanie
odrzucac tajemniczo$¢. Yiquan, ktory chcemy spopularyzowaé powinien by¢ naukowy, nie

powinien by¢ czym$ zwigzanym z "ponadnaturalnymi zdolno$ciami", "zabijaniem wotu

pasacego si¢ po drugiej stronie gory" 1 innymi rodzajami "cudow".

Powinni$my skorzysta¢ z doswiadczen boksu, tackwondo i innych sztuk walki w
zarzadzaniu organizacjami. Nie mozna mowic o rozwoju, jednoczesnie zamykajac drzwi.
Adepci 1 instruktorzy yiquan powinni szuka¢ tego co prawdziwe, powinni wspotpracowac i

dyskutowac, rozwija¢ ducha jednej druzyny, ktas¢ nacisk na praktyczng weryfikacje.

W epoce globalizacji ekonomii musimy stara¢ si¢ aktywnie otworzy¢ rynek dla
yiquan. Zachowujac tradycyjne oblicze yiquan, musimy tez uczyni¢ go nowoczesnym.
Powinno to oznacza¢ podazanie w kierunku rozwoju wspotzawodnictwa sportowego na

arenie miedzynarodowej. W ostatnich latach Pekinskie Towarzystwo Badawcze Yiquan przy
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wsparciu wiasciwych wladz sformutowalo probne zasady zawodow yiquan w san shou i tui
shou oraz przeprowadzito zawody san shou oraz dwukrotnie zawody tui shou. To tylko

pierwszy krok ku rozwojowi yiquan na arenie mi¢dzynarodowe;.

Chiny zostaty przyjete do Swiatowej Organizacji Handlu, uczestnicza¢ w globalizacji
swiatowej ekonomii. To jest wielka szansa i1 jednocze$nie wyzwanie. Praktyka ponad 20 lat
otwarcia i reform, wprowadzania nowoczesnej technologii, u§wiadomita nam dystans w
ekonomii 1 technologii, dzielgcy nas od najbardziej zaawansowanych panstw swiata. W tym
momencie historii musimy pracowa¢ wytrwale, by i§¢ naprzod. Jesli nie bedziemy zmierzali
naprzdd, bedzie to oznaczato cofanie si¢. Jesli chcemy by¢ doceniani przez inne narody,
musimy popularyzowa¢ swoja kulture, sprawi¢ by to co mamy najlepsze stato si¢ znane
catemu $wiatu. Yiquan powinien odgrywac jedng z gtownych rél w popularyzacji chinskie;j
kultury na scenie §wiatowej. Yiquan, ktory powstat w Chinach, teraz powinien rozwijac si¢ na

calym $wiecie.
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YAO CHENGGUANG
O TUI SHOU IDEALNYM | REALNYM

Redakcja: Xie Yongguang
Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od tlumacza: Jest to fragment pracy "Zasady i metody treningu tui shou w yiquan",

udostepnianej w catosci uczniom Akademii Yiquan.

Tui shou idealne, to to co wyobrazajg sobie niektdrzy, ze w tui shou nie powinno by¢
przeciwstawienia sity sile, ze bez wysitku, od niechcenia, gdy nastapi kontakt ramion,
przeciwnik zostanie odrzucony. Gdy takie osoby zobaczg trening lub zawody tui shou, gdzie
wystepuja sytuacje spie¢ i oporowania, twierdza, ze nie jest to wiasciwe dla tui shou w yiquan
. Ich rozumienie tui shou opiera si¢ tylko na przekazach o Wang Xiangzhai'u, ktory lekko, bez
wysitku odrzucat przeciwnikow. Natomiast nie rozumiejg oni, ze osiggni¢cie takiego poziomu
umiejetnosci to dhugi i cigzki proces. W tui shou, gdy ty wykonujesz jaka$ akcje, przeciwnik
na to reaguje, ty dysponujesz pewng sita, ale przeciwnik tez, czesto wigkszg. Gdy obydwaj
przeciwnicy dysponuja podobng sila, nie jest tatwo o zwycigstwo. Natomiast gdy réznica
miedzy przeciwnikami jest duza, jaki jest sens porownania? Faktyczne postepy wielu
¢wiczacych zostaty wstrzymane przez taki punkt widzenia, gdy widzi si¢ tylko wspaniate

efekty, a nie chce widzie¢ zmudnego procesu dochodzenia do wysokiego poziomu.

Faktycznie trening tui shou musi przejs$¢ przez poziomy od oporowania, przez brak
oporowania do blyskawicznych zmian. W tym procesie od poziomu poczatkowego, przez
srednio-zaawansowany do zaawansowanego niezbgdny jest solidny trening podstawowy. Nie
da si¢ obejs¢ ciezkiego treningu. Myslenie, ze to mozliwe to ztudne marzenia. Kto$ kto im si¢

oddaje, w koncu tylko wystawi si¢ na poSmiewisko.

Gdy Yao Zongxun wyjasniat zwigzek migdzy treningiem podstawowym i tui shou,
wspominat swoj trening tui shou z Yang Demao, zaraz na poczatku nauki u Wang
Xiangzhai'a. Mlody i silny Yao Zongxun nie byl w stanie przeciwstawi¢ si¢ Yangowi, ktory
wykorzystywal metody tui shou yiquan. Wowczas mlody Yao Zongxun rozpoczat cigzki
trening metod podstawowych, ¢wiczac wiele godzin dziennie. Po niecatym po6t roku, mtody

Yao zrobil wyrazne postepy w tui shou.

Realistyczne podejscie zwyci¢za elokwentne opowiesci. Ci, ktérzy mowia tylko o
tym, ze w tui shou nie ma przeciwstawiania sity sile, zajmujg si¢ tylko marzeniami, zupetnie
nie rozumiejac procesu treningowego i procesu rozwoju w tui shou. Tacy "eksperci" nie
przeszli przez proces wlasciwego treningu, nie mogli opanowa¢ wtasciwego uzycia sity,
btyskawicznych zmian w tui shou, zmian mi¢dzy napi¢ciem i rozluznieniem i umiej¢tnosci
emisji sity w dowolnym momencie, nie ¢wiczyli ostrego tui shou i san shou. Potrafig tylko

omawiac puste, bezwartosciowe teorie.
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PIEC POZIOMOW UMIEJETNOSCI W TUI SHOU
Poziom krazen ze §wiadomoscia ataku

W pierwszym etapie, chociaz ¢wiczacy dopiero zetkneli si¢ z ta formg treningu,
swiadomo$¢ ataku musi juz by¢ wiaczona do ¢wiczenia. Wykonuje si¢ okreslone formy
krazen, ale caty czas musi by¢ zachowana sita wskazujaca centrum przeciwnika.

Rownoczesnie doskonali si¢ wyczucie, wrazliwos$¢ reakcji.
Poziom "przepychania wotow"

Po pewnym okresie treningu krazen, gdy ¢wiczacy posiadaja pewne doswiadczenie 1
rozumienie sily, nalezy przejs$¢ to nauki wykorzystania podstawowych metod - pociagniecie,
przechylenie, obrécenie, odepchnigcie itp. Nalezy obserwowac sit¢ przeciwnika, gdy
dostrzeze si¢ okazje, trzeba natychmiast atakowac. Poniewaz jednak na tym etapie
umiejetnosci ¢wiczacych nie sg jeszcze dojrzale, nie majg oni jeszcze duzego do§wiadczenia,
wystepuje nadmierne napigcie, nieSwiadomie usztywniajg si¢ oni i oporuja, czyli wystepuje
zjawisko okreslane jako "przepychanie wotow". Przez taki etap trzeba przejs¢. Jest to etap

"kietkowania" umiejg¢tnosci, punkt odniesienia do stopniowego doskonalenia umiejetnosci.
Poziom atakowania przy bieglym uzyciu réznych srodkow.

Po etapie "przepychania wotow", gdy sita techniczna i umiej¢tnosci stopniowo rosna,
doswiadczenie si¢ wzbogaca, coraz mniej jest "brudnej sily", potrafi si¢ biegle
wykorzystywac rézne metody, nabiera si¢ umiejgtnosci obserwowania sity przeciwnika i

szybkiego reagowania na zmiany. Na tym etapie duzo jest atakowania.
Poziom bieglej kontroli

Po pewnym czasie praktyki odkrywa sie, ze nawet bez atakowania, mozna zachowaé
kontrolg nad przeciwnikiem. Kontrola to zaawansowany etap w tui shou. na tym etapie kroki
sg zwinne, zmiany ruchow rak niezliczone, praca ciala swobodna, naturalna, emisja sity
czysta, ruchy male, w punkcie kontaktu nastepuje kontrola przeciwnika lub wptynigcie na
jego rownowage, kontrola lub atak, jakby od niechcenia, jak Budda bawiacy si¢ Krolem Matp

trzymanym na dtoni.
Polaczenie przepychania z uderzaniem.

Potaczenie przepychania z uderzaniem to forma posrednia migdzy tui shou i san shou.
W yiquan do emisji sity uzywamy catego ciata: pigsci (dtoni), ramion, glowy, barkow, tokci,
kolan, bioder. Nie ma czesci ciata, ktora nie bytaby jak sprezyna. Atak nastgpuje w bliskim
kontakcie z przeciwnikiem - to jest charakterystyczne dla yiquan. Trening tui shou ma stuzy¢
pomoca w rozwoju umiejetnosci wolnej walki. Gdy w walce nastgpuje zetknigcie ramion

przeciwnikoéw, wykorzystujemy umiej¢tnosci rozwinigte poprzez trening tui shou, by szybko
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uzyska¢ kontrole nad przeciwnikiem, zaktoci¢ jego rownowage, uderzajac i odrzucajac

przeciwnika, wykorzystujac do ataku wszystkie czesci ciata.

Mozna powiedzie¢, ze tui shou w yiquan to wielki skarb, klucz do zwycigstwa. Gdy
Wang Xiangzhai porownywal umiejetnosci z mistrzem §wiata w boksie Yingge (od tlumacza:
moze chodzi¢ o Wegra Imre Harangi, ktory byl mistrzem olimpijskim w 1936 roku),
wykorzystal umieje¢tnosci tui shou - gdy nastgpit kontakt przedramion, wykorzystat
umiejetnos$¢ kontroli 1 emis;ji sity, odrzucajac przeciwnika. Podobnie Yao Zongxun w latach
40 pokonat pewnego chinskiego mistrza, korzystajac z umiejetnosci tui shou. Umiejetnosci
rozwijane poprzez trening tui shou sg bardzo istotne w walce. Oczywiscie by moc je
wykorzysta¢ niezbedny jest solidny trening podstawowy i techniczny. Ci ktérzy chcieliby
osiggna¢ umiejetnosci takie jakie prezentowali Wang Xiangzhai 1 Yao Zongxun bez cigzkiego
treningu, sg jak idioci $nigcy na jawie.

Tui shou systemu yiquan jest bardzo specyficzne w tym, ze odnosi si¢ bezposrednio

do ostrej walki. Najwyzszy etap tui shou, to faktycznie san shou. Wysoki etap san shou, to

polaczenie san shou i tui shou.

Zastanowcie si¢, czy warto w ogole dyskutowac z tymi, ktoérzy mowig tylko o
idealnym tui shou, a nie rozumieja, Ze tego poziomu nie da si¢ osiagnac, nie przechodzac

wczesniej przez nizsze etapy?
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MISTRZ YAO CHENGGUANG ODPOWIADA NA PYTANIA

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Drogi Liu Xiangyu,

Otrzymatem Twoj list skierowany do redakcji magazynu "Boji". Tutaj odpowiem
krétko na Twoje pytania dotyczace dachengquan (yiquan).

Maodun zhuang (pozycja przeciwienstw) stanowi istotny element treningu
dachengquan. Chciatbym zapytaé, czy odczucie sit we wszystkich kierunkach w tym éwiczeniu
oznacza, zZe powinny one wystepowac wszystkie jednoczesnie? Czy sq jakies etapy treningu.
Czy najpierw ¢wiczy sie z jakimis wybranymi kierunkami. Jaki sposob ¢wiczenia jest

wiasciwy? Czy odczucia powinny byc¢ silne, gwattowne, czy raczej delikatne?

Yiquan zostal nazwany dachengquan przez przyjaciot Wang Xiangzhai'a w 1941 roku.
Nazwa ta byta uzywana do 1947 roku. Woéwczas Wang Xiangzhai zaprzestat jej stosowania i
powrdcil do nazwy yiquan, ktorej uzywat od potowy lat dwudziestych. Wang uwazat, ze "nie
ma granicy w rozwoju sztuki walki, jakze zatem mozna mowi¢ o wielkiej doskonatosci
(dacheng)?" Jesli chodzi o maodun zhuang, to nazwe t¢ Wang Xiangzhai stosowat we
wczesnym okresie, lecz pdzniej zmienit jg na hunyuan zhuang. Hunyuan zhuang jest metoda
stuzaca rozwojowi zunifikowanej sity (hunyuan 1i). Metoda treningu pozycyjnego (zhuangfa)
w yiquan polega na zjednoczeniu $wiadomosci, ruchu, sity. Jest to jednoczesny trening
mentalny i fizyczny. Jest to trening cato§ciowy, ktory nie polega na koncentrowaniu si¢ tylko
na jakiej$ czesci ciata. W hunyuan zhuang stosujemy nastepujace gldwne formy szukania sity
(mo jin): przéd-tyl, otwarcie-zamknigcie (lewo-prawo), gora-dot, ze zmianami kierunkoéw
oraz we wszystkich kierunkach rownoczes$nie. Szukanie sity we wszystkich kierunkach
réwnoczesnie jest metoda zaawansowana. Cwiczacy powinien zacza¢ od ¢wiczen
podstawowych, stopniowo przechodzac do tych bardziej zaawansowanych. Cwiczac hunyuan
zhuang nalezy uwaznie obserwowac ciato i doswiadcza¢ odczucia sity oporu: od stabej do
mocnej, od odczucia sity na powierzchni ciala do odczucia jej jako rozciagnietej w
przestrzeni. Jesli chodzi o to czy praca mentalna powinna by¢ gwattowna, czy nie, zalezy to
od poziomu zaawansowania danej osoby. Generalnie nie nalezy si¢ zbyt spieszy¢. Nalezy
raczej potozy¢ nacisk na powolnos¢, rOwnomiernos¢, relaks, uwaznie obserwujac odczucia sit

oporu w odniesieniu do wszystkich czesci ciala. W zalezno$ci od poziomu zaawansowania
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stosuje si¢ rozne formy pracy mentalnej. Nalezy przy tym przestrzega¢ zasady treningu zhan
zhuang sformutowanej przez Wang Xiangzhai'a: "Maty ruch lepszy od duzego ruchu, bezruch

lepszy od malego ruchu, w bezruchu rodzi si¢ nieustajacy ruch".

Gdy jest sie w stanie ¢wiczy¢ maodun zhuang przez godzing, mowimy o
"przekroczeniu bramy". Czy wowczas nalezy nadal przedtuzac czas tego éwiczenia? Jesli tak,

to jak wowczas znalezé czas na wszystkie pozostate cwiczenia?

Moj ojciec Yao Zongxun mawiat: "Jesli chcesz pozna¢ esencje sztuki walki, musisz
zacza¢ od zhan zhuang". Uczac si¢ sztuki walki, przede wszystkim nalezy rozumiec jej
zasady. Jesli kto$ nie rozumie zasad zhan zhuang, to chocby stat dziesi¢¢ godzin dziennie,
nadal nie bedzie miat Zadnego poj¢cia o yiquan. Jego stanie bgdzie pustym, martwym
staniem. Jesli kto$ naprawde rozumie zasady zhan zhuang i moze sta¢ godzing, mozna
powiedziec¢, ze "przekroczyt brame". Czas ¢wiczen pozycyjnych nalezy ustala¢ stosownie do
celu treningu i aspiracji, biorgc pod uwage wlasne warunki fizyczne. Zwykle w catosci
treningu, obejmujacego zhan zhuang, shi li, kroki, fa li, tui shou, uderzenia, kopnigcia, shi
sheng, san shou, jian wu, trening z kijem itp., na zhan zhuang przeznacza si¢ okoto polowy
czasu, a reszte na pozostate formy treningu. Cwiczacy powinien przede wszystkim szukaé
jakosci, a dopiero potem ilo$ci.

W maodun zhuang stoi sie z lewg nogq i lewq rekq z przodu. Czy mozna zmienic

pozycje na odwrotng?

Wszelkie ¢wiczenia jiji zhuang wykonuje si¢ w dwdch wariantach: lewym i prawym.
Dotyczy to i innych form ¢wiczen, jak shi li, uderzenia, tui shou itp. Jest to niezbedne,
poniewaz w walce zagrozenie moze nastapi¢ z réznych kierunkow i pod réznym katem.
Musimy by¢ w stanie dziata¢ szybko, zwinnie i odpowiednio do sytuacji. Gdyby ¢wiczy¢

tylko na jedng strong, to czy w realnej walce nie byliby$Smy jak na wpot sparalizowani?

Ktora pozycja stuzy zwigkszeniu sity nog? Jak nalezy jqg ¢wiczy¢? Na co nalezy

Zwrocic¢ uwage?

Przede wszystkim nalezy opanowa¢ zasady szukania sity (mo jin) w hunyuan zhuang
(maodun zhuang). P6zniej, jesli chcemy zwroci¢ uwage na rozwdj sity nog mozemy wybraé
fuhu zhuang (da zhuang) oraz duli zhuang. W tych pozycjach réwniez stosujemy etapy
szukania sity takie jak w hunyuan zhuang. Cwiczacy powinien wiedzie¢ jakie s3 wspolne
elementy jesli chodzi o szukanie sity w roznych pozycjach, a takze na czym polega specyfika
okreslonej pozycji. Nalezy ¢wiczy¢ cale ciato, by pdzniej podczas treningu walki moc
zrealizowac postulat, ze kazda czes$¢ ciata powinna by¢ zdolna do wykonania emis;ji sity.
Cwiczacy yiquan (dachengquan) powinien éwiczyé w sposob prawidlowy, systemowy,
korzystajac ze wskazoéwek swiattego nauczyciela, w przeciwnym wypadku trudno osiaggnaé

zrozumienie yiquan.
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Jak nalezy ¢wiczy¢ moca bu? Czy sq kroki w lewo i prawo? Na co trzeba zwrocié

uwage ¢wiczgc moca bu? Czy sq jakies szczegolne tajniki?

Moca bu ("trace" kroki) stanowi podstawe dla treningu poruszania si¢ w walce. Jiji
zhuang jest istotng formg treningu stuzgcg rozwojowi hunyuan li. W shi li, opierajac si¢ na
tym co osiggamy dzigki zhan zhuang, kontynuujemy do$wiadczanie hunyuan li w stosunkowo
dhugim ruchu. Shi li to w rzeczywistosci rozciggnigcie zhan zhuang w przestrzeni, to zhan
zhuang w dtugim ruchu. Gdy ¢wiczymy moca bu, stopa nie powinna trze¢ o podtoze, lecz
wykorzystuje si¢ prace mentalng, wyobrazajac sobie jakby nogi i stopy powoli poruszaty si¢
w btocie lub piasku. Uwaznie obserwujemy odczucie pokonywania oporu, nie napinajac si¢
nadmiernie, nie usztywniajac, "uzywajac umystu, a nie sity". Moca bu to faktycznie shi li w
ktorym udziat biora nie tylko nogi, ale cale ciato. Cwiczenia krokéw w yiquan obejmuja m.in.
¢wiczenie w miejscu, ¢wiczenie krokéw do przodu i1 do tyhu, dtugie kroki, zmiany kierunkow,
kroki okrezne, schodzenie w bok i atak na wprost - poruszanie si¢ we wszystkich kierunkach:
do przodu i do tytu, w lewo 1 w prawo, wyzej 1 nizej. Yao Zongxun mowil: "Dobra praca nog
musi by¢ zwinna, precyzyjna, sprezysta, by stworzone zostaly warunki do emisji sity w
dowolnym momencie, w dowolnej sytuacji; gdy gora si¢ porusza, d6t samoistnie si¢
dostosowuje, gdy dot si¢ porusza, gora samoistnie prowadzi; caly czas musi by¢ zachowana
calo$ciowa, zrownowazona, zjednoczona sita". To jest cel i sens treningu krokow. Jesli chodzi
o "tajniki", to naprawdg¢ nie ma tu mowy o czyms takim. Tajniki polegaja tylko na tym, by
Swiatly nauczyciel, ekspert doktadnie wyjasnit zasady, tak by ¢wiczacy nie krazyt po
manowcach, marnujac czas. Cwiczacy musi mysleé i rozumieé¢ na czym polega to co robi.
Jesli bedzie wytrwaly w treningu, z pewnoscia odniesie korzys¢ zardwno jesli chodzi o

poprawe zdrowia, jak 1 umieje¢tnos¢ walki wrecz.

Ze wzgledu na ograniczong ilo$¢ miejsca, tylko pobieznie mogtem oméowic

zagadnienia o ktore pytates.
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PRZEMOWIENIE MISTRZA YAO CHENGGUANG OTWIERAJACE
KONFERENCJE W PEKINIE, 30 MARCA 2002
Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Szanowny Li Jie - przewodniczqcy Chinskiego Zwigzku Wushu, Wu Bin -

wiceprzewodniczqcy statej komisji zwigzku, wiceprzewodniczgca Li Yapei
Szanowny Huo Zhenhuan - wiceprzewodniczqcy Azjatyckiej Federacji Wushu
Szanowna Wang Yufang
Wiceprzewodniczqcy Pekinskiego Zwigzku Wushu Wang Shi'er
Sekretarzu Pekinskiego Zwigzku Wushu Mao Xinjian

Szanowni przedstawiciele starszego pokolenia, przybyli goscie Koledzy, przyjaciele,
witajcie!

Po rocznych przygotowaniach konferencja poswigecona naukowej mysli Yao
Zongxuna dzisiaj doszta do skutku. Dla §rodowiska yiquan jest to wielkie wydarzenie. Ma to
wielkie znaczenie dla popularyzacji, rozwoju i doskonalenie yiquan. Przede wszystkim
chciatbym w imieniu Pekinskiego Stowarzyszenia Badawczego Yiquan powitac przybyte
kierownictwo zwigzku wushu, przedstawicieli starszego pokolenia, wszystkich zajmujacych

si¢ yiquan. Szczegdlnie chciatbym powita¢ gosci przybytych z daleka, z zagranicy.

Yao Zongxun, gdy zostal uczniem Wang Xiangzhai'a pilnie ¢wiczyt, dogtebnie
studiowal yiquan i zrobil wielkie postepy. Dlatego spotkat si¢ z wielkim uznaniem Wang
Xiangzhai'a i1 otrzymal od niego przydomek Ji Xiang (Ji - kontynuowaé, Xiang - element
imienia Xiangzhai- przypis ttumacza), wskazujacy na niego jako spadkobierce nauk. Wang
zlecil Yao Zongxunowi nauczanie w jego zast¢pstwie 1 imieniu, a takze zastepstwo w
pojedynkach, ktore wszystkie zakonczyly si¢ zwycigsko. Wielu sposrod uczniow Wang
Xiangzhai'a uczyto si¢ faktycznie u Yao Zongxuna. Yao Zongxun w latach 40. XX wieku
prezentowal juz bardzo dojrzate umiejetnosci. W pojedynkach zwyciezyt wielu chinskich i

zagranicznych ekspertow walki wrecz.

Na tle dlugiej historii chinskich sztuk walki, zapoczatkowany przez Wang Xiangzhai'a
yiquan liczy sobie zaledwie okoto 80 lat. W tym czasie spotykat si¢ on z ogromnymi
trudnos$ciami i zawito$ciami losu. Jak to mozliwe, ze w ogdle przetrwal? Jednym z powodoéw
jest to ze spadkobierca nauk Wang Xiangzhai'a, Yao Zongxun wniost do yiquan tworczy
wktad 1 wychowat nowe pokolenie znakomitych nastepcoOw oraz utworzyt Pekinskie
Towarzystwo Badawcze Yiquan, dzigki czemu dzi§ yiquan w §wiecie sztuk walki zajmuje

7Nnaczaca pozycje.

Yao Zongxun cale zycie poswiecit studiom nad sztuka walki. W okresie chaosu

rewolucji kulturalnej przenies$¢ si¢ musiat do podgorskiej wioski. Warunki zycia byly tam
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bardzo trudne, dokuczat i gtod 1 chtod. Ale on nigdy nie zaprzestatl treningu i surowo pilnowat
treningu mojego 1 mojego brata Chengronga. Wielka radosciag byto, gdy udawato si¢ tam

dotrze¢ ktoremus z mitosnikéw yiquan i ojciec udzielat lekcji 1 wyjasnien.

Uczac si¢ od Yao Zongxuna, powinni§my uczy¢ si¢ jego woli i ducha, nie bac si¢
trudno$ci, poswieci¢ swoje silty rozwojowi chinskiego wushu. Po rewolucji kulturalne;j
chinskie wushu zaczeto rozkwitaé. W 1979 roku Yao Zongxun wrocit do Pekinu. Jego
metody spotkaly si¢ z zainteresowaniem wtadz kultury fizycznej. Poproszono go o
prowadzenie zaj¢¢ wyjasniajacych specyficzne metody treningowe yiquan, co postuzyto
pomoca w badaniach nad wieloma dyscyplinami. W tym czasie ogromny wysitek Yao

Zongxun poswiecit wyszkoleniu pokolenia nastgpcow.

Nie ma czystego ztota, nie ma doskonalego cztowieka. Dotyczy to tez Yao Zongxuna.
Wielu marzen nie mégl on zrealizowac. Yao Zongxun nigdy nie uwazat, ze jego yiquan jest
doskonaty. Byl otwarty i nieustannie asymilowat warto$ciowe rzeczy z innych systemow,
reformujac 1 doskonalgc yiquan. Charakterystyczng cechg teorii i praktyki Yao Zongxuna jest
to, ze przejat on od Wang Xiangzhai'a i rozwinat idee naukowego podej$cia, przeciwstawiajac

si¢ przesagdom, odcinajgc si¢ od pseudonauk wychwalajacych nadnaturalnos$¢ 1 tajemniczosc.

Uczac si¢ od Yao Zongxuna, powinni$my przeja¢ jego ducha naukowosci, wlasciwie
pozna¢ i oceni¢ siebie, zachowujac skromnos$¢ 1 nigdy nie spoczywajac na laurach.
Wiasciwie, z naukowego punktu widzenia traktowac inne systemy 1 innych ludzi, uczac si¢
tego co majg warto§ciowe, by uzupetni¢ wlasne niedostatki. Powinnismy odrzuci¢ wszelkie
szkodliwe nauki. W 2001 roku odbyto si¢ zebranie naszego stowarzyszenia, krytykujace
Falun gong. Wydane zostalo o$§wiadczenie wyrazajace szacunek dla nauki i odrzucenie
szkodliwych nauk. Duch szacunku dla nauki i przeciwstawienia si¢ przesagdom powinien na
wskro$ przenikng¢ nasze studia teoretyczne oraz praktyke treningu i nauczania. Powinni§my
trzymac si¢ drogi taczenia yiquan ze wspotczesng nauka i chinska kultura, zrobi¢ nastepne

kroki na drodze doskonalenia teorii i praktyki yiquan.

Uczac si¢ od Yao Zongxuna musimy rozwija¢ ducha kultury i etyki. Wszyscy juz
wiedzg, ze naszemu krajowi przyznana zostata organizacja igrzysk olimpijskich.
Migdzynarodowa Federacja Wushu zostala oficjalnie uznana przez Migdzynarodowy Komitet
Olimpijski. Nadarzyta si¢ doskonata okazja, by chinskie wushu weszto do grona dyscyplin
olimpijskich. W sytuacji sprzyjajacej rozwojowi chinskiego wushu, réwniez my powinnismy
wykorzysta¢ okazje i wnie$¢ jak najwigkszy wktad. W ostatnich latach nastapit pewien postep
w naszej pracy. Niektore szkotly, uczestniczac w zawodach walki uzyskaty dobre wyniki.
Niemalo szkol dokonato wiele dla popularyzacji yiquan. Stowarzyszenie Badawcze Yiquan,
dostosowujac si¢ do aktualnych warunkow (fo znaczy niemoznosci legalnego prowadzenia
zawodow san shou z uzyciem tokci i kolan - przypis tHumacza) , nacisk potozyto na rozwoj
wspotzawodnictwa w tui shou. Po pomy$lnym odbyciu pierwszych zawodow yiquan w tui

shou, przeprowadzono kilka prob i dokonano modyfikacje regut wspotzawodnictwa.
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Oczekujemy, ze milos$nicy yiquan wyraza swoje opinie, by jak najszybciej ustali¢
standardowe zasady, dla tatwiejszej popularyzacji i rozwoju yiquan.

W rozwoj yiquan trzeba wlozy¢ wiele pracy. Nasze sity sg ograniczone. To co robimy
jest wcigz niedostateczne. Musimy stworzy¢ warunki, by mogl nastapi¢ nastepny krok naszej
pracy, zarowno jesli chodzi o aspekt bojowy, jak 1 zdrowotny yiquan. Mamy nadziejg¢, ze
mito$nicy yiquan polacza wysitki, by uzyska¢ wielostronne wsparcie dla rozwoju yiquan,
zaréwno jesli chodzi o aspekt walki wrecz, tui shou i zdrowie. Tak by jednoczesnie szerokie
rzesze spoleczenstwa odniosty z tego korzy$¢ 1 zapewnione zostaty finansowe $rodki na

dalszy rozwdj yiquan.

Obecny zarzad stowarzyszenia nieustannie i wytrwale pracuje nad zjednoczeniem
srodowiska. Oczekujemy na uwagi dotyczace dziatalnos$ci naszego stowarzyszenia. Patrzmy
w przysztos$¢, dziatajmy wspodlnie mimo istniejacych réznic. Wiasciwie potraktujmy problemy
pozostawione przez histori¢. Mamy nadzieje, ze milo$nicy yiquan odrzucg dawne wzajemne
uprzedzenia 1 niecheci, jednoczac si¢ dla wielkiego celu rozwoju yiquan. Tylko w ten sposob

mozemy naprawd¢ uczci¢ Yao Zongxuna.

Niniejsza konferencja spotkata si¢ z poparciem Chinskiego Zwigzku Wushu i
Pekinskiego Zwigzku Wushu. Otrzymalismy wsparcie ze strony Huo Zhenhuana i
Stowarzyszenia Yiquan Hongkongu, wielu stowarzyszen badawczych naszych kolegdéw z
Pekinskiego Zwiazku Wushu. W imieniu Pekinskiego Stowarzyszenia Badawczego Yiquan

chciatbym wam wszystkim ztozy¢ gorace podzigkowania.

YAO CHENGGUANG

80



ZASADY TRENINGU TUl SHOU W YIQUAN

Redakcja: Xie Yongguang
Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od ttumacza: Przekiad tej obszernej pracy w catosci dostepny jest dla uczniow

Akademii Yiquan. Tutaj prezentujemy fragmenty dwoch rozdziatow.:

1. Fragment rozdzialu: Praktyczne wykorzystanie w tui shou koncepcji "sekcja",

"punkt", "plaszczyzna", "linia".

Pojecie 'linii' odnosi si¢ do toru 'sity', 'energii'. W tui shou w yiquan podkresla si¢
znaczenie zasady "forma ugigta, sita prosta". 'Forma ugieta' wskazuje na ugiecie stawow
podczas wszystkich zmian, tak by nie powstata 'rowna ptaszczyzna' i 'bezwzgledna sita'. 'Sita
prosta' nie oznacza prostego toru ruchu, ale tak naprawde sens jest taki sam, jak w przypadku
pojecia 'sita okragla', czyli, ze wszedzie 1 we wszystkich kierunkach jest intencja sity. Wyraza
si¢ to ruchem spiralnym wokot pewnej osi. Spirala i linia prosta to przeciwienstwa, ktore si¢
jednocza. Inaczej mowigc, niezaleznie od tego jak skomplikowane tory 1 zmiany ugie¢ w
trakcie ruchu, wszystko to przenosi si¢ na 'sit¢ wskazujaca', od punktu kontaktu do centrum
przeciwnika. W tui shou, gdy obydwa ramiona kraza, powinna by¢ caly czas zachowana sita
spiralna. To skrecanie powinno by¢ zachowane 1 podczas akcji ofensywnej 1 defensywne;.
"Gdy rece atakuja sg jak stalowy pilnik, gdy wracaja sg jak bosak". Musza by¢ w tym sity
rolowania i skrecania. Ten rodzaj sity wynika ze spiralnych ruchéw ciata. Dlatego Yao
Zongxun mawial: "Gdy uczysz si¢ sztuki walki, musisz opanowac¢ krazenia w tui shou.
Nalezy wiedzie¢, ze duze kregi nie sg tak dobre jak mate kregi, mate kregi nie sg tak dobre jak
minimalne kregi, ktérych forma si¢ nie ujawnia, minimalne kregi, ktérych forma si¢ nie
ujawnia nie sg tak dobre jak zjednoczenie ruchu catego ciata. Ta intencja i ta sita, to droga

pilnowania srodka i uzycia srodka".

Dlatego w tui shou w yiquan rzadko wykorzystujemy ruch prostoliniowy. Jesli
wykorzystujemy taki ruch, to jest on krotki i szybki i zndw zmienia si¢ w ruch spiralny, w
krazenia po roznych tukach, te krazenia o ktérych mowit Yao Zongxun w powyzszym
cytacie. Nie chodzi tylko o kragzenia ramion. Te krazenia dotyczg takze glowy, barkow, tokci,
bioder, kolan itd. Tory krazen moga si¢ zmienia¢, moze si¢ zmienia¢ kierunek, ustawienie
toru moze by¢ poziome, moze by¢ pionowe, moze by¢ skosne. Podsumowujac, nie powinien
to by¢ ruch po linii prostej, "czy atakujesz, czy si¢ bronisz, powinna w tym by¢ spirala”, "talia
jako kolo wozu, nogi jak $widry", wszystkie te sformutowania zawieraja ten sens. Nalezy
podkresli¢, ze zachowany powinien by¢ wymog "szukaé petni ducha i intencji, a nie
nasladownictwa formy". Nalezy zrozumie¢ istot¢ zagadnienia, by w umysle byla zawarta
gotowos¢ 1 mozliwo$¢ reakcji na niezliczone, nieprzewidziane sytuacje. Niekoniecznie musi
by¢ to wyrazone w zewngetrznej formie. A jesli tylko w zewngtrznej formie wyraza si¢
krazenia, jest to wielki btad, strasznie wielki btad.
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Podsumowujac, jesli chodzi o zasady 'sekcja’, ‘punkt’, 'ptaszczyzna' i 'linia’, to nie
mozna mowic tylko o jednej, w oderwaniu od pozostatych. To jest jedna calos¢. Wszystkie te
zasady s3 z sobg wzajemnie powigzane, wzajemnie si¢ tworza, wzajemnie si¢ wspieraja.
Razem tworza konkret tui shou i mozliwos¢ subtelnych, zrecznych zmian w tui shou.
Cwiczy¢ tui shou bez zrozumienia tego o czym tutaj méwimy, to tak jak rabaé¢ drwa

trzonkiem siekiery: wiele pracy, zadnych efektow.
2. Fragment rozdzialu: O technice w tui shou
a) Wszechstronno$¢ techniczna

W tui shou nie ma z gory ustalonych torow ruchu, mozliwe jest wystgpienie wszelkich
ztozonych form. Rece moga jednoczesnie rozpoczaé akcje, ale tylko jedna z nich ja dokonczy,
badz jedna reka wykona akcje do przodu, a obydwie powrdca, badz lewa strona bedzie
solidna, a prawa delikatna, albo gora cigezka, a dot lekki. Poniewaz przeciwnicy szukajac
okazji do efektywnego ataku nieustannie dokonujg zmian akcji ataku i obrony, nie jest
mozliwe zastosowanie ustalonych z gory form ruchu. Jesli chodzi o okazje¢, to mozna ja
napotkac, ale nie mozna jej wymusi¢. Okazji nie nalezy straci¢. Gdy zostanie utracona, taka

sama okazja nie powroci od razu. Forma ruchéw w tui shou jest wiec do$¢ ztozona.

Zatem nie mozna si¢ ogranicza¢ tylko do prostych, czesto wykorzystywanych metod,
takich jak np. wirowanie, przechylenie, czy pociagnigcie, a nalezy uzyskac bieglos¢ w
dostosowaniu do sytuacji i sposobu dziatania sity przeciwnika. Jesli chodzi o §rodki ataku, nie
mozna ogranicza¢ si¢ do dtoni, czy pigsci, ale cate ciato powinno stuzy¢ do ataku. Gdy
przeciwnik chwyci dton, tam nastgpuje emisja sity, gdy chwyci przedramie, przedramie
dokonuje emisji sity. Generalnie zatem nie ma $cisle ustalonych regul. Cialo jest jak balon
napelniony powietrzem, gdzie nastapi kontakt, tam nastepuje emisja sity. Nie nalezy tylko
zapomina¢ o tym, by caty czas wykorzystany byt ruch spiralny, zasada §ruby. Niezaleznie czy
ruch nastgpuje w kierunku zgodnym z ruchem wskazowek zegara, czy w odwrotnym, w ruchu
do przodu, czy do tylu musi by¢ zawarte skrecanie, nie powinien to by¢ zwyktly ruch

prostoliniowy.

Popularna zasada méwi: "gdy stopa, by zajac pozycje wchodzi przez srodkowg brame,
wowczas nawet duchom trudno si¢ broni¢". Jego wykorzystanie w yiquan wskazuje, ze
zwinna praca stop jest w tui shou niezwykle istotna. Atak moze nastgpi¢ podczas kroku w
przod lub w tyt, badz w trakcie przemieszczen krétszych niz standardowe kroki, gdy
nieustannie zachowana zostaje gotowos$¢ do ruchu w innym kierunku. Zwycigstwo lub

porazka zwykle uzaleznione sg od tego, czy wykonany zostanie ten wiasciwy, kluczowy krok.

Ponadto nalezy pamigtaé o atakowaniu nie tylko czotowym, ale tym bardziej o
skosnym. Gdy przeciwnik nagle znajdzie si¢ z boku, jesli nie zdazysz przej$¢ do ataku

frontalnego, nalezy zastosowa¢ wtasciwg site w kierunku bocznym. Trzeba w pelni
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wykorzysta¢ prace¢ ramion, by zamkna¢ przeciwnikowi lini¢ ataku i znalez¢ si¢ w sytuacji

sprzyjajacej wtasnemu atakowi.

Oczywiscie jesli chce si¢ w petni opanowac¢ technike tui shou, nie jest to mozliwe
poprzez lekture tekstu i ogladanie ilustracji . Niezbedne jest Smiale zaangazowanie w
intensywng praktyke. Tylko wtedy mozliwe jest stopniowe podnoszenie poziomu
umiejetnosci. W praktyce mozna wyprobowac rozmaite formy ruchu, o ile nie
przeciwstawiajg si¢ one zasadom yiquan. Nie nalezy bac¢ si¢ porazki podczas treningu. Ba¢
nalezy sie, ze mozliwos$ci nie zostang wyprébowane. Wang Xiangzhai kiedy$ powiedzial: "nie
istnieje prawidtowe lub nieprawidiowe, a tylko odpowiednie lub nieodpowiednie". Jesli nie
ma prawidlowego lub nieprawidlowego, elementem kluczowym jest, czy co$ jest
odpowiednie w okreslonej sytuacji, czy tez nie. Yao Zongxun mawiat: "kluczowe w nauce
sztuki walki jest rozumienie zasad, jesli thumaczy si¢ tylko okreslone sytuacje jedna po
drugiej, to popada si¢ w typowy tor mowienia o ustalonych technikach i ogranicza si¢
kreatywne myslenie ucznia, trudno wéwczas o przejawienie mozliwosci intuicyjnego

rozumienia zasad i zdolno$ci ich spontanicznego przeniesienia do réznych sytuacji."
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YAO CHENGGUANG, YAO CHENGRONG
O WSPOLZAWODNICTWIE W TUI SHOU

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

W dniach 30-31 marca 2002 roku odbyta si¢ w Pekinie konferencja poswigcona
wielkiemu mistrzowi yiquan — Yao Zongxunowi, zorganizowana przez Pekinskie
Towarzystwo Badawcze Yiquan Pekinskiego Zwigzku Wushu przy wsparciu Towarzystwa
Yiquan Hongkongu. W konferencji uczestniczyto ponad 500 osob. Przybyli m.in.
przewodniczacy Chinskiego Zwigzku Wushu - Li Jie, wiceprzewodniczacy Azjatyckiej
Federacji Wushu i przewodniczacy Zwigzku Wushu Hongkongu - Huo Zhenhuan, dyrektor
Pekinskiego Instytutu Wushu - Wu Bin. Sekretarz Pekinskiego Zwigzku Wushu - Mao
Xinjian oraz starzy mistrzowie z pekinskiego srodowiska wushu. Konferencja byta
przeniknigta duchem nauki 1 korzysci dla spoleczenstwa w zakresie kultury fizycznej 1 uznana

zostala za sukces.

W czasie konferencji odbyty sie takze pokazowe, probne zawody w tui shou. Jesli
chodzi o zawody, to sg aspekty ktére uzna¢ mozna za sukces, jednoczesnie jednak
ujawnionych zostato wiele niedostatkow. Chociaz od zawodow mingto juz kilka miesiecy,

chcemy wskazac na kilka problemow:

Zawody yiquan w tui shou muszg posiada¢ tres¢ i charakterystyke wiasciwa dla

yiquan.

Zawodnicy muszg zgodnie z wymogami w jak najwigkszym stopniu rozwija¢
brakujgce umiejetnosci, we wiasciwy sposob stosujac je w ramach dopuszczonych

regulaminem.

Zeby zagwarantowaé wysoka klase konkurencji tui shou, uczestniczace struktury
powinny w formie wewngtrznych eliminacji dokona¢ wyboru dwoch najlepszych
zawodnikoéw w kazdej kategorii, ktorzy startowac beda w zawodach wyzszego stopnia.

Nalezy zwroci¢ uwage na kilka punktow:

zawodnicy muszg mie¢ autentyczne podstawy w yiquan, by moc wykorzysta¢ we
wspotzawodnictwie umiejetnosci tui shou, a nie beztadnie pchac i ciggna¢, musza umie¢ w

sytuacji konfrontacji stosowa¢ metody 1 zasady wtasciwe dla yiquan.

nalezy wybra¢ zawodnikéw o dobrych warunkach fizycznych i predyspozycjach
psychicznych, o stosunkowo silnych podstawach w yiquan i poddac¢ ich specjalnemu

treningowi. Jest to istotne dla dalszego rozwoju wspotzawodnictwa tui shou.

trzeba zwréci¢ uwage, by wychowac¢ duze grono zawodnikow, ktadac nacisk 1 na
teori¢ 1 na trening. Niezbe¢dne jest wsparcie dla struktur zajmujacych si¢ szkoleniem. Stworzy

to podstawy dla przyszlego rozwoju yiquan.
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regulamin wspotzawodnictwa musi ulec modyfikacji i ulepszeniu, by

wspotzawodnictwo miato sens.

Trzeba wyszkoli¢ sedziow, ktorzy beda dobrze rozumieli reguty, by
wspotzawodnictwo bylo sprawiedliwe. S¢dziowie musza by¢ bezstronni. Tylko po przejsciu
egzaminu mogg zosta¢ wpisani na liste sedziéw. Nie spelniajacy okreslonych wymogdéw nie
moga pozosta¢ w gronie sedzidw. Sedziowie muszg dobrze opanowac zasady punktacji i kar,
by s¢dzia nie przyczyniat si¢ do zwycigstwa zawodnika, ktoremu brakuje wtasciwych
umiejetnosci 1 dazy do zwyciestwa nie przebierajac w srodkach, co mogloby nawet

doprowadzi¢ do uszkodzenia ciata przeciwnika.
Gltowne wnioski wynikajace z pokazowych, probnych zawodow sa nastgpujace:

Nalezy zwigkszy¢ skale punktacji i kar, surowo kara¢ zachowania sprzeczne z
regulaminem. Nalezy odpowiednio wysoko wynagradzac pigkne, przejrzyste akcje. Bedzie to

sprzyjato rozwojowi yiquan.

Gdy zawodnik nie prezentuje odpowiednich umiejetnosci, a w niektorych wypadkach
nie przeszedl przez wlasciwy trening yiquan, czgsto wykonuje ruchy przeciggania, w tym za

ubidr, zerwania, techniki zapasnicze.

Gdy sedzia jest oddelegowany ze struktury nie zajmujacej si¢ yiquan, trudno uniknaé

sytuacji nie petnego zrozumienia kwestii dotyczacych yiquan.

Gdy sedziowanie jest nieprecyzyjne, zawodnik postepujacy niezgodnie z zasadami nie
jest dostatecznie karany, ze szkodg dla przestrzegajacego regutl.

Pilng sprawg jest wyszkolenie wtasnych s¢dziow, by wspdizawodnictwo byto bardziej

sprawiedliwe.

Obecnie w pracy Pekinskiego Towarzystwa Badawczego Yiquan nalezy szczeg6lnie
zwroci¢ uwage na rozwoj konkurencji tui shou, jesli chodzi o udoskonalenie regulaminu,
wyszkolenie sedzidw. Istotna jest popularyzacja, a szczeg6lnie nalezy zwroci¢ uwage na
podstawy. Gdy brak jest wyszkolonych ludzi, jak mowi¢ o rozwoju, jak moéwi¢ o badaniu, jak
prowadzi¢ prébne zawody? Samym trudno nam temu sprosta¢. Oczekujemy, ze inni przylacza
si¢ do dyskusji 1 podzielg si¢ swymi uwagami.

Myslimy tez o tym, jak w przysziosci w tui shou, przy zachowaniu zasady nie
zrywania kontaktu, polaczy¢ tui shou z san shou, przywracajac yiquan pierwotne oblicze. Tak
jak wielki mistrz yiquan Yao Zongxun moéwit: ,,Tui shou stuzy san shou”. Wzrost poziomu
san shou musi sie taczyé z tui shou. To tylko nasza mysl. Zeby co$ zrobié dobrze, trzeba to
robi¢ krok po kroku.

Pekin 2 lipca 2002
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] YAO ZONGXUN
OGOLNA CHARAKTERYSTYKA YIQUAN

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od ttumacza: Ponizszy tekst stanowi jeden z rozdziatow ksigzki "Yiquan - Zhongguo
shizhan quanxue" (Yiquan - chinska nauka o realnej walce). Ksigzka ta zostata wydana po
raz pierwszy w 1985 w Hongkongu, dzieki wsparciu Huo Zhenhuana (lan Fok), syna jednego
ze stynnych hongkonskich miliarderow Huo Yingdonga. W Chinach zostata wydana przez

synow Yao Zongxuna - Yao Chengguanga i Yao Chengronga.
I. CHARAKTERYSTYKA TRENINGU YIQUAN I JEGO EFEKTY.

Jesli chodzi o cele uprawiania sztuki walki, mozna wyrdzni¢ trzy aspekty: zdrowie,
przyjemnos$¢ nauki, samoobrona. Pod pojgciem zdrowia rozumiemy pozbycie si¢ schorzen,
pielegnowanie zdrowia, wzmocnienie organizmu. Przyjemnos$¢ nauki polega na tym, ze w
trakcie nauki nieustannie studiujemy i badamy zasady na jakich opiera si¢ sztuka walki,
czerpigc stad nieograniczong rados¢. Samoobrona to inaczej umiejetnos¢ walki. Wszystkie te
aspekty sa wzajemnie powigzane. Jesli zabraknie jednego z nich nie jest to sztuka walki. Jesli
uprawianie sztuki walki nie dziata korzystnie na cialo, to po co miataby ona istnie¢? Z innej
strony patrzac, jak mozna co$ osiggng¢ w sztuce walki bez zdrowego ducha 1 entuzjazmu?
Ponadto, jesli sztuka walki nie opiera si¢ na naukowych zasadach, jesli §lepo podaza si¢ za
mirazami, czyz nie jest to zaprzeczeniem sensu sztuki walki? Wtedy nie tylko traci si¢ wiele
drogocennego czasu, ale i nie stuzy to zdrowiu ciata i ducha. Dlatego uprawiajac sztuke walki

trzeba powaznie potraktowac te kwestie.

W yiquan uwaza si¢, ze uprawiajac sztuke walki, przede wszystkim trzeba rozwijaé
ciato i umyst. Nastepnie za$ badac co jest warto§ciowe, a co nie, kontynuujac i rozwijajac
dziedzictwo. W ostatniej kolejnosci przychodzi samoobrona. Tworca yiquan - Wang
Xiangzhai powiedziat: "Jesli chodzi o kwesti¢ walki, jest to koncowa cze$¢ drogi piesci”.
Widac¢ stad, ze walka nie jest gltownym celem nauki yiquan, lecz jedng z cz¢sci treningu. W
pierwszym rozdziale zostato juz wspomniane, Ze yiquan jest szczegdlnym rodzajem nauki o
sztuce walki, nauki ktora powstata na bazie xingyiquan lecz szeroko przyswoita sobie
najlepsze osiaggniecia réznych sztuk walki. Yiquan posiada spojny i pelny system metod
treningowych. Pétwieczna praktyka dowiodta, ze yiquan ma wiele wspaniatych waloréw
zaréwno jesli chodzi o praktyke dla zdrowia, jak 1 samoobrong. Jednoczes$nie yiquan
nieustannie przyswaja sobie oparte na naukowych podstawach metody treningowe chinskich i
nie tylko sztuk walki. Ma to na celu wzbogacenie i rozwinigcie tej sztuki. Dlatego mozna
powiedzie¢, ze yiquan jest znajdujaca si¢ w nieustannym rozwoju wspotczesng nauka o

sztuce walki.
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Yiquan opiera si¢ na zhan zhuang jako gldwnej metodzie treningowe;j. Dlatego gdy
mowa o yiquan, ludzie od razu myslg o zhan zhuang. W gruncie rzeczy inne sztuki walki tez
wykorzystuja zhan zhuang, lecz tylko yiquan uczynit z tej metody jadro systemu. Zhan
zhuang w yiquan rozni si¢ jednak od zhan zhuang z innych systemow. Nie jest to prosty
trening statyczny. Glownym celem nie jest tu wzmocnienie mi¢$ni. Zhan zhuang zdrowotny
Ww yiquan rézni si¢ tez od qigong. Nie mowimy tu o matych i duzych "orbitach kosmicznych",
nie koncentrujemy si¢ na dantian, nie przywigzujemy wagi do kontroli oddechu. Wszystko
jest naturalne. Wystarczy tylko skupiony umyst, zrelaksowane ciato, naturalny oddech. Jest to
trening w stanie odpoczynku. Ta metoda treningowa yiquan jest fatwa i prosta, nie przecigza
ani umystu, ani ciata. Nie ma szczegolnych wymogoéw dotyczacych powierzchni potrzebne;j
do ¢wiczen ani czasu. Idac, stojac, siedzac czy lezac mozna ¢wiczy¢. Dlatego metoda ta
spotyka si¢ z takim uznaniem ¢wiczacych 1 0sob chorych. Patrzac z punktu widzenia walki, w
yiquan nie ma form, nie ma sekwencji technik - opiera si¢ to na spontanicznym reagowaniu

opartym na odczuciu. To jest wyr6znik yiquan.

W yiquan uwaza si¢, co oparte jest na zwyktym rozsadku i praktyce, ze w walce nie
mozna ustali¢ kolejnosci akcji 1 dopiero je wykonywac. To, ze w yiquan nie ma form i
ustalonych sekwencji technicznych nie oznacza w zadnym razie beztadnej bijatyki. Metody

na ktoérych opiera si¢ yiquan to zasady i prawa.
Jakie sg efekty treningu yiquan?
1. Wzmacnia ciato, wspiera calo§ciowy rozwoj.

Yiquan ktadzie nacisk na trening catosciowy. Ciato stanowi jednos$¢. Chociaz mamy
tutow, rece, glowe, nogi, to nie mozna ich traktowaé oddzielnie, nie mozna koncentrowac si¢
na jednostronnym treningu (chociaz ¢wiczenia "czgsciowe" maja swojg wartos¢, lecz
dtugotrwaty trening koncentrujacy si¢ na jednej czgsci jest szkodliwy). W yiquan, poprzez
trening zhan zhuang dokonujemy "zjednoczenia" umystu, "zjednoczenia" ruchéw,
"zjednoczenia" sity, koordynacji umystu i ciata. W ten sposob ¢wiczone sg wszystkie czesci
ciata. Yiquan nie przywigzuje wagi do rozwoju zwyklej sity i do treningu poprzez
wykonywanie gwalttownych ruchow. Z punktu widzenia zdrowia, tylko samo stanie w
skupieniu sprawia, ze umyst i cialo sg ¢wiczone, organizm si¢ wzmacnia i zanikaja
schorzenia. Z punktu widzenia walki, tylko dzigki temu staniu mozna "szuka¢ sity w braku
sity", "szuka¢ zwinnos$ci w niezgrabnosci", "szuka¢ szybkosci w subtelnym ruchu".
Zapewniony jest trening ducha i woli, uktadu krwiono$nego i mig$ni. Zaleta yiquan jest
zdolnos¢ do wyzwolenia sity w r6znych okolicznosciach, stosownie do sytuacji. W treningu
yiquan podkreslane sg zmiany pomig¢dzy rozluznieniem i napigciem, zaréwno jesli chodzi o
swiadomos¢, jak 1 ciato. Zmiany te majg bezposredni zwigzek z m.in. sila, szybkoscia,
zwinno$cia, koordynacja, odpornos$cia na ciosy 1 innymi walorami fizycznymi. Yiquan

wykorzystuje specyficzng metodg¢ treningowa, gdzie aktywno$¢ mentalna jest powigzana z

87



wszelkimi formami zmian pomi¢dzy rozluznieniem i napigciem, by w ten sposob efektywnie

wptynaé¢ na rozwdj wszelkich aspektow sprawnosci.
2. Rozwija wole i odwage, poprawia kondycje psychiczna.

Trening sztuki walki moze pozytywnie wplyna¢ na stan psychiki. Psychika cztowieka
chorego nie znajduje si¢ w dobrym stanie. Trudno wtedy mowi¢ o wigkszych aspiracjach.
Nawet jesli kto$ taki stara si¢ z wszelkich sit, efekty nie sa wspdtmierne do pracy. Jesli spotka
go niespodziewany cios (problemy w pracy itp.), moze si¢ zatamac. Uprawiajacy sztuke walki
moze rozwing¢ zdrowa, mocng psychike, by¢ pewnym siebie w zyciu i pracy. Jesli spotka go
co$ nieoczekiwanego, jest w stanie odwaznie przezwyciezy¢ trudnosci. Mowi sie, ze
"umiejetnosci daja odwage, a odwaga daje jeszcze wyzsze umiejetnosci”. Yiquan to nie tylko
trening ciala, ale jeszcze bardziej umystu, ducha. Caty yiquan przenikniety jest treningiem
psychologicznym. Wyraza si¢ to m.in. w kultywowanych w treningu: skupieniu,
nieustraszonos$ci, woli pokonywania przeciwienstw itp. W ostatnich latach zaczeto juz
przywigzywa¢ wage do wykorzystania ¢wiczen psychiki w treningu sportowym. Specyficzne
metody treningowe yiquan zwrocily juz uwage ludzi z kregéw kultury fizycznej. Praktyka
dowodzi, ze dzigki treningowi yiquan, ¢wiczacy osiaga korzystny stan psychiki, nie tylko
nabiera wiary w mozliwo$¢ poprawy stanu zdrowia, ale gdy znajdzie si¢ w niesprzyjajacych
okoliczno$ciach lub w obliczu agresji, jest w stanie zachowac¢ trzezwo$¢ umystu i zdolnos$¢ do
pewnego dziatania stosownie do okolicznosci 1 z wiarg w sukces. Sg to wszystko wspaniate
efekty rozwijanych przez caty czas w procesie treningu: odwagi, zdecydowania i

elastycznosci, zdolnosci do szybkiego, efektywnego reagowania.
II. NAUKOWOSC TRENINGU YIQUAN.

Tak jak inne formy kultury fizycznej, yiquan jest naukg o funkcjonowaniu ludzkiego
ciata. Dlatego musi opierac si¢ na naukowych podstawach. Trening musi by¢ nieustannie
weryfikowany z punktu widzenia teorii naukowych. Teoretyczne podstawy dla treningu
yiquan majg zrédto w biomechanice, anatomii 1 psychologii sportu. Nalezy caty czas dazy¢ do
taczenia praktyki treningowej z teorig naukowa. Odsia¢ nalezy wszelkie przesady i
pozbawione podstaw opinie, by nie oszukiwac¢ samych siebie i1 innych. To jest stanowisko

jakie zajmuje yiquan.

Ruchy ciata odbywaja si¢ pod kontrolg uktadu nerwowego, bedac efektem
oddziatywania mig¢$ni na uktad szkieletowy. Innymi stowy mozna potraktowac szkielet jako
uktad dzwigni, stawy jako osie obrotu, a migénie jako zrédto sity. W ten sposdb mozliwe sg
wszelkie formy aktywnosci ciata. Uktad nerwowy ma zatem szczegdlne znaczenie. Uktad
nerwowy natomiast znajduje si¢ caty czas pod wptywem $wiadomosci, "ducha". To wtasnie
wyraza tradycyjna formuta "umyst jest dowodca sity". W yiquan podkresla si¢ stowo 'yi' -
umyst. Nazwa sztuki walki - yiquan (yi -umysl, quan - pi¢s¢) wskazuje na znaczenie
aktywno$ci mentalnej podczas treningu. Mowi sig, ze u dobrego kaligrafa "umyst jest przed
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pedzlem", a u dobrego malarza "bambus rodzi si¢ w piersi". Dokladnie tak jak w sztuce walki.
Jesli zlekcewazy si¢ mentalne prowadzenie, nie ma mowy o prawdziwym uzyciu sity. Sztuka
walki opiera si¢ na wysokim stopniu koordynacji pomigdzy umystem i ciatem. Jesli nie ma
dziatania ciata, aktywnos$¢ umystu jest "pusta". Jesli umyst nie jest zaangazowany, ruchy ciata
sg "$lepe". Zaden ekspert sztuki walki nie opiera sie na metodzie "automatycznego gigongu".
Stynna historia o Li Guangu, ktory strzelit z tuku do kamienia, moze by¢ dla nas zrodtem
inspiracji. Li Guang kamien wziat za tygrysa. Dzigki temu strzata utkwita w kamieniu. Gdy
zobaczyl, Ze to kamien, jak nie prébowat, nie potrafil tego powtdrzy¢. Widzimy tu zalezno$¢
pomiedzy umystem a sitg. Przy réznym stanie umystu, rozne sg efekty. Bez opowiedniego
stanu umystu, niemozliwa jest odpowiednia stymulacja. Wang Xiangzhai mawiat, ze "umyst

to sita". Bez umystu nie ma sity.

Kazda forma ruchu wywotana jest aktywnos$cig mig¢sni. Aktywnos$ci mi¢sni nie mozna
natomiast oddzieli¢ od wptywu §wiadomosci. Z punktu widzenia biologii ruchu, sita zalezy
m.in. od przekroju mi¢$ni. Ale takze od tzw. aktywnego przekroju mig$nia. Chodzi tu o
oddziatywanie uktadu nerwowego na widkna mi¢sniowe. Niezaleznie od wzrostu i postury,
jesli chodzi o ilo$¢ wiokien okreslonych migsni, nie wystepuja wieksze roznice. Jednak
zwykle wiele wldkien nie bierze udziatu w pracy, nie sg one stymulowane przez uktad
nerwowy. Poprzez odpowiedni trening mozna zwiekszy¢ efektywnos$¢ wptywu uktadu
nerwowego na widkna mi¢sniowe. Innymi stowy mozna spowodowac, ze wiecej wtokien
jednoczesnie pracuje. Yiquan podkresla znaczenie umystu w treningu, dzigki czemu w pelni
wykorzystywane sg naturalne mozliwosci ciata. Dlatego Wang Xiangzhai, chociaz byt bardzo
szczupty byl w stanie wyzwoli¢ ogromna "eksplozywna sitg". Jak juz zostato powiedziane,
yiquan to nie tylko aktywno$¢ umystu, ale i ciata. Niektorzy sadza, ze w yiquan uzywa si¢

tzw. "pustej sity", by pokona¢ przeciwnika bez dotykania go. Jest to wielkie nieporozumienie.

Z punktu widzenia biologii ruchu, rozwdj umiejetnosci ruchowych polega na
ksztaltowaniu si¢ systemu odruchéw warunkowych. Uzycie sity w sztuce walki r6zni si¢ od
zwyklego uzycia sity. Dlatego niezbedny jest trening by osiagna¢ sukces. Ksztattowanie
zespotu odruchéw, czyli rozw6j umiejetnosci mozna podzieli¢ na trzy etapy. Pierwszy to ten
gdy poczatkujacy jeszcze nie potrafi wykona¢ ruchu. W drugim ruch czasem si¢ udaje, a
czasem nie. W trzecim nast¢puje opanowanie. Dopiero wtedy mozna mowi¢ o wykorzystaniu.
Podstawowg metodg treningu yiquan jest zhan zhuang. W ten spos6b mozliwe jest nieustanne
wzmacnianie wlasciwych odruchow, poprzez wykorzystanie skupienia i mentalnej indukcji.
Mozliwe jest obserwowanie stabych punktow i przezwycigzenie ich. Przyspieszeniu ulega
ksztaltowanie si¢ wlasciwej formy generacji sity mozliwej do wykorzystania w walce. Bez
tego treningu, w obliczu przeciwnika nastepuje "utrata metod walki". Praktyka treningu
sportowego dowodzi, ze jesli chee si¢ od raz wykonac co$ szybko, nie wychodzi to. Nauka
nowego ruchu powinna si¢ rozpoczyna¢ od powolnego wykonania, od bezruchu do ruchu.

Tak jest w sztuce walki.
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Uczac si¢ sztuki walki nie tylko trzeba posiada¢ pewna wiedz¢ z zakresu biologii i
anatomii, ale rozumiec¢ tez trzeba fizyke, mechanike. Trzeba przestudiowac takie zagadnienia
jak: dzwignia, ruch srubowy, poslizg, roztozenie sit na sktadowe, trojkat sit, tarcie,
rownowaga sil, obiekt dziatania sity. Tylko w ten sposob, pilnie ¢wiczac, mozna co$ osiggnac
w yiquan. Trzeba solidnie sta¢ na ziemi, opierajac si¢ na nauce, nieustannie wyciagajac

whnioski z doswiadczenia. W ten sposob mozliwy jest rozwoj.
To tylko wstepne spojrzenie na zagadnienie naukowosci yiquan.
1. ZAWARTOSC TRENINGU YIQUAN.

Na yiquan sktadajg si¢ przede wszystkim metody takie jak: zhan zhuang, shi li (oraz

shi sheng), zou bu, fa li, tui shou i san shou.

Zhan zhuang jest podstawowg metodg treningowa yiquan. Istniejg dwie odmiany:
zhuang zdrowotny i zhuang bojowy. Jest to metoda treningu bez zewnetrznego ruchu. Zhuang
zdrowotny podkresla trening umystu. Swiadomos$¢ kieruje ciatem. Umyst jest skupiony, ciato
zrelaksowane, oddech jest naturalny. Zhuang bojowy daje podstawe dla treningu walki wrecz.
Na bazie podstaw uzyskanych poprzez praktyke zhuangu zdrowotnego, pracuje si¢ tu nad
rozwini¢ciem odczucia "antagonistycznych sit" ("antagonistyczne sity" rozumie¢ mozna w
pewnym stopniu jako wzajemng relacje aspektow rozluznienia i napigcia réznych czesci ciata,
nastepuje tu wysoki stopien koordynacji pomigdzy umystem i ciatem, ciatem i zewngtrznym
otoczeniem, dzigki temu mozna w pelni wykorzysta¢ mozliwosci umystu i ciata) i
"antagonistycznych sit" pomigdzy ciatem a otoczeniem. Nazywane to jest sila caloSciowa
(oznacza to rownowage, harmonig¢ sit 1 odczu¢ sit we wszystkich kierunkach). Zhuang, ktory
stuzy poszukiwaniu tej sity nazywany jest zhuangiem bojowym. Chociaz te dwie formy
zhuangu roznig si¢, to zachodza miedzy nimi $ciste zwigzki. Jesli cwiczy si¢ tylko dla
zdrowia, nie ma koniecznos$ci nauki pozycji bojowych. Ale pozycje bojowe tez majg ogromny

wplyw na wzmocnienie organizmu. Dlatego tych dwoch form ¢wiczen nie nalezy rozdzielac.

Zhan zhuang jest jadrem yiquan. Poprzez wykorzystanie aktywno$ci mentalnej szuka
si¢ tu "sity w braku sity", "ruchu w bezruchu". Jest to metoda ktéra stuzy rozwojowi i
przygotowuje do uzycia "catosciowej sity". Praktyka dowodzi, ze ta forma ¢wiczen pozwala

petniej rozwinag¢ naturalne mozliwosci czlowieka.

W yiquan uwaza si¢, ze rozluznienie i napigcie to para przeciwienstw, na ktorych
opiera si¢ ruch ciata. Takie cechy jak: szybkos$¢, sita, zwinno$¢, koordynacja, zdolnos$¢ do
przyjmowania uderzen, sg $ci$le powigzane z zagadnieniem rozluznienia i napi¢cia. Mozna
zatem powiedzie¢, ze caty trening yiquan opiera si¢ na opanowaniu i uzyciu rozluznienia i
napigcia. Chodzi tu nie tylko o fizyczne rozluznienie 1 napigcie, ale takze i przede wszystkim
o odczucie rozluznienia i napi¢cia. Dziatanie mig$ni odbywa si¢ bowiem pod kierunkiem
uktadu nerwowego. Uktad nerwowy zas$ podlega wptywowi §wiadomosci. Umyst jest

najwazniejszy. Dlatego yiquan tak podkresla znaczenie umystu (yi).
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Zhan zhuang jest podstawowa metoda treningowa yiquan. Cwiczy si¢ rozluznienie i
napigcie. Najpierw ¢wiczy si¢ przede wszystkim rozluznienie, a p6zniej zmiany pomiedzy
napigciem i rozluznieniem, by osiggna¢ harmoni¢ mi¢dzy nimi. Dazymy do tego, by by¢
"rozluznionym, ale nie luznym, napietym, ale nie sztywnym". W tym stanie krew krazy

swobodnie, poprawia si¢ metabolizm, harmonizacji ulega praca wszystkich organdw.

Poprzez zhan zhuang osiggamy wysoki stopien koordynacji catego ciala. Wszystkie
konczyny 1 cate cialo stajg si¢ "powigzane", tworzac organiczng catos¢. "Gdy jakas czes¢ sie
porusza, nie ma cz¢$ci ktora si¢ nie porusza". Gdy osiagniemy odpowiedni etap treningu
czujemy zwinno$¢ 1 koordynacje calego ciata. Rozwija si¢ w ten sposob "sprezysta sita"
catego ciata. "Niech nie begdzie cze¢$ci ciata, ktdra nie jest jak sprezyna" (kazda czes$¢ ciata
powinna by¢ w stanie uzy¢ sity w sprezysty sposob, by mozliwe byto zastosowanie tej

umiejetnos¢ w walce).

Shi li (testowanie sity) jest rozciggnigciem zhan zhuang w przestrzeni. Nie wolno
"wymuszac sity". Ruch wolny jest lepszy niz szybki. W "ruchu szukamy bezruchu", pdzniej
"w subtelnym ruchu szukamy szybkosci". Trzeba tez zwraca¢ uwagg, czy "gdy jakas$ czgs¢ si¢
porusza, nie ma czesci ktora si¢ nie porusza", czy mamy te calo§ciowg site rozwijang przez
zhan zhuang. W ruchu bedac w stanie zachowa¢ odczucie sity, harmonig i naturalno$¢,

tworzymy warunki do tego, by méc swobodnie w kazdej sytuacji wyzwoli¢ site.

Fa li to umiejetnos¢ efektywnej emisji sity. Zhan zhuang i shi li stuzg stworzeniu
warunkow dla emisji sity, by moc uzy¢ jej swobodnie w dowolnej sytuacji. To jest ogromna

zaleta yiquan.

Zou bu (kroki) nazywa sie tez moca bu ("trace kroki"). Jest to metoda treningowa,
gdzie kroki wykonywane sg w taki sposob jak shi li. Wymogi to: "gdy géra porusza si¢, dot
naturalnie za nig podaza, gdy dot porusza si¢, gora naturalnie go prowadzi". W ruchu w
réznych kierunkach staramy si¢ zachowa¢ rownowage i koordynacj¢, by w kazdej chwili by¢

w stanie wyzwoli¢ site.
Tui shou (pchajace rece) i san shou (swobodne rece), to praktyczny trening walki.

Tui shou jest konkretyzacja shi li 1 zou bu. Mozna powiedzie¢, ze jest to shi li w
parach. Trening tui shou stuzy gtéwnie temu, by wtedy gdy nastepuje kontakt z ramionami
przeciwnika moc kontrolowa¢ go i efektywnie atakowac. San shou jest uog6lnieniem

wszystkich metod treningowych yiquan, jest forma bezposredniej kontroli umiejetnosci.

Powyzej opisane zostaty gldwne metody treningowe yiquan.
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YAO ZONGXUN
KULTYWOWANIE SIiLY PSYCHICZNEJ

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od ttumacza: Ponizszy tekst stanowi fragment rozdziatu poswieconego wolnej walce z ksiqzki
,, Yiquan — Zhongguo xiandai shizhan quanfa” (,, Yiquan — nowoczesna chinska metoda
praktycznej walki wrecz”), autorstwa mistrza Yao Zongxun (1917 — 1985), spadkobiercy
mistrza Wang Xiangzhai (1885-1963), ktory w latach 20. XX wieku zapoczqgtkowat rozwoj
systemu yiquan. Material ten publikujemy dzieki uprzejmosci mistrza Yao Chengguang — syna

Yao Zongxun’a.

Yao ongxun w 1943 roku

Uczac si¢ sztuki walki, przede
wszystkim trzeba rozwija¢ nieustraszonego
ducha. Trzeba mie¢ pewnos$¢ zwycigstwa,
,,jakby nie byto przeciwnika”. Trzeba
posiada¢ odwage 1 zdecydowang wole, a
takze otwarty umyst. Zwykle okreslane jest
to jako kultywowanie sity psychiczne;.

Czgeste jest zjawisko, ze kto$ zaj-
muje si¢ sztukg walki, uwaza, ze jest dobry
technicznie, jednak gdy faktycznie docho-
dzi do walki, nie jest w stanie w pelni
wykorzysta¢ swoich umiejetnosci. W mo-
mencie starcia wpada w panike, nie jest w
stanie dziata¢, co w koncu prowadzi do
porazki. Ma to zwigzek takze z poziomem
umiej¢tnosci, ale w ogromnym stopniu
zalezy od czynnika psychicznego.
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Wielki mistrz karate kyokushin -
Masutatsu Oyama w swojej ksigzce napi-
sal: "Niektorzy majq ciato wielkie jak byk i
sq silni jak ston, jednak gdy dochodzi do
walki, zostajg pokonani przez przecietnego
cztowieka. Tak samo, jesli ktos zna sztuke
walki, ale w sytuacji walki nie jest
skoncentrowany i jego oddech nie jest
prawidtowy, rowniez trudno mu odnies¢
zwyciestwo, niezaleznie czy uderza dlonig
lub piescig, czy kopie, jego akcje nie stwa-
rzajq zagrozenia - sq jak bomba, ktora nie
wybucha". W tym teks$cie Masutatsu Oya-
ma wyrazit autentyczne praktyczne
doswiadczenie.

Yiquan podsumowat doswiadcze-
nia ptynace z praktyki wczesniejszych
pokolen, w tym nauki ptyngce z porazek,
wypracowujac system metod kultywuja-
cych odpowiednie nastawienie psychiczne.
Faktycznie juz od samego poczatku nauki
yiquan rozpoczyna si¢ praca temu stuzaca.
Gdy ¢wiczymy zhan zhuang przede
wszystkim jakby "powiekszamy ciato",
czujac si¢ jak olbrzym, dla ktérego nawet
potezne gory sa male i stabe. To "samo-
powiekszenie" jest skuteczng metoda tre-
ningu psychicznego. Wang Xiangzhai juz
w latach 20. nauczat tego. Dopiero 30-40
lat p6zniej temat ten pojawil si¢ w publika-



cjach naukowych na Zachodzie. W latach
70. metoda wyobrazenia siebie jako ol-
brzyma zostata wykorzystana w treningu
ptywackim w USA 1 przyniosta znakomite
efekty. Mozna tu dostrzec pewne zbiezno-
$ci z metodami yiquan. Praktyka wykazata,
ze ta metoda psychicznego "samo-
powigkszenia" w treningu yiquan jest waz-

nym sktadnikiem sukcesu.

Wang Xiangzhai uczyt, by w tre-
ningu tak zwanych pozycji bojowych, ¢wi-
czacy wyobrazal sobie, ze dookota, w
odlegtosci od 3 do 7 stop walcza wojow-
nicy uzbrojeni w szable i topory, badz dzi-
kie zwierzeta i jadowite weze, starajac si¢
pozosta¢ nieustraszonym w obliczu tak
wielkiego niebezpieczenstwa, bedac goto-
wym do reakcji na atak. To okresla si¢ jako
"szukanie realnego w pustym". Nalezy
¢wiczy¢, jakby przeciwnik faktycznie
stanowit zagrozenie. Wang okreslat to jako
"metode jednosci bez podziatu". W wielu
sztukach walki istnieje metoda treningu
pojedynczych technik. W treningu zachod-
niego boksu tez stosuje si¢ "taniec z cie-
niem". Ten "taniec z cieniem", to jakby

walka z wyobrazonym przeciwnikiem.

To, ze ¢wiczacy yiquan jest w sta-
nie zachowa¢ w walce wlasciwe nastawie-
nie psychiczne nie jest kwestig przypadku,
ale efektem dtugotrwatego treningu, ktory
ku temu zmierza. Wspotczesny sport moze
to wykorzysta¢. Na przyktad jesli pitkarz,
kopiac pitke ku bramce obawia sig¢, ze nie
trafi, to w wigkszosci przypadkoéw faktycz-
nie nie trafi. Jesli miotacz oszczepem, my-
$li caly czas, ze jego przeciwnik jest od

niego lepszy, to nietatwo uzyska dobry
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rezultat. Jesli skoczek wzwyz pomysli, ze
poprzeczka jest zbyt wysoko, to trudno mu
bedzie pobic¢ rekord. To sg problemy, ktore

rozwigza¢ moze trening psychiczny.

Yao Zongxun w 1979 roku

"Gdy sq umiejetnosci, pojawia sig¢
pewnosc¢ siebie" - to jest wptyw poziomu
umieje¢tnosci na nastawienie psychiczne.
"Gdy jest pewnos¢ siebie, umiejetnosci
jeszcze wzrastajq" - to jest wptyw sfery
psychicznej na prezentowany poziom
umiejetnosci. W sztuce walki mowi sig:
"Kto czuje strach przed przeciwnikiem, z
pewnoscig przegra", "skoro nastgpita po-
razka, z pewnosciq zaistniato zwqgtpienie".
W kazdym przypadku mowa o potrzebie
kultywowania sily psychiczne;j.

Podczas treningu "szukamy real-
nego w pustym”. Natomiast gdy dojdzie do
walki, trzeba "szukac pustego w realnym”,
to znaczy w obliczu groznego przeciwnika
zachowywac si¢ tak, jakby niebezpieczen-
stwa nie byto, tak zeby nie wpas¢ w pa-
nike, a spokojnie dziataé.



ZHANG CHAO
POCZATEK NAUKI

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Pochodzg z prowincji Heilongjiang i jestem mito$nikiem wushu. Dotad uprawiatem
przede wszystkim sanda. Nie wiedzialem wiele na temat yiquan, poza tym, co przeczytatem w
magazynie sztuk walki "Wuhun". Na poczatku 2000 roku, korzystajac z urlopu, przyjechatem
na kilka dni do Pekinu, by rozpocza¢ nauke w szkole Zongxun Wuguan. To dato mi wstepne

pojecie o specyfice yiquan.

Podstawowa metoda treningowa yiquan jest zhan zhuang. Gdy po raz pierwszy
rozpoczatem ¢wiczenie zhan zhuang, byto to dla mnie trudne i niewygodne. Bardzo szybko
odczutem zmeczenie 1 bol. Mistrz Yao wyjasnit mi, Ze jest to naturalna reakcja fizjologiczna.
Konieczny jest pewien czas, by te nieprzyjemne wrazenia ustgpily. Okazato sig, ze juz po
dwoch dniach bol i zmeczenie w trakcie ¢wiczenia znaczaco si¢ zmniejszyly i mogtem
¢wiczy¢ o wiele dluzej. Pojawily si¢ nowe specyficzne odczucia, szczegolnie w dioniach.
Gdy rozpoczynatem ¢wiczenie byly one zimne, ale w trakcie, gdy wykorzystywane bylo
wlasciwe nastawienie mentalne, stopniowo stawaty si¢ cieple. Jednocze$nie pojawialo si¢
uczucie jakby delikatnego napecznienia. P6zniej pojawilo si¢ uczucie jakby ramiona unosity
sie w powietrzu. W koncu odczucia te rozciagnety si¢ na cale cialo. Pojawilo si¢ szczegdlne
odczucie ciata jako catosci. W trakcie ¢wiczen shi li niektore odczucia, ktore uzyskatem w
zhan zhuang, staly si¢ bardziej wyrazne. Im wolniej wykonywatem ruch, tym bardziej bytem
skupiony i odczucia byty tym wyrazniejsze.

Mistrz Yao powtarzal, ze uczac si¢, trzeba mysle¢. Nie mozna tylko $lepo powtarzac
¢wiczen. Ja i kilku kolegow, ktorzy razem ze mng rozpoczeli nauke, mieliSmy okazje
stwierdzi¢, ze w yiquan szybko mozna pozna¢ podstawy. Takze pierwsze efekty treningu
przychodzg bardzo szybko. Jednak, jesli chce si¢ podnosi¢ poziom, niezbedna jest zdolnos¢

do zrozumienia.

Chociaz moj pobyt w Pekinie byt krotki, odniostem ogromne korzysci. Najwazniejsze
jest dla mnie, Ze yiquan nie jest czyms przeciwstawnym sanda lub boksowi. Jest raczej
rozwini¢ciem sanda i boksu. Jest opartg na nauce sztuka walki, ktora pozwala w jeszcze

wigkszym stopniu wykorzysta¢ tkwiace w cztowieku mozliwosci.



Zhao Daoxin

ATAK | OBRONA

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od ttumacza: Zhao Daoxin byt jednym z najwybitniejszych uczniow tworcy yiquan Wang

Xiangzhai'a. Ponizsze fragmenty pochodzq z jego pracy "Teoria sztuki piesci”
ATAK

W historii sztuk walki odniesienie zwycigstwa w wyniku samej tylko obrony jest czyms$
rzadkim 1 wyjatkowym. Nie mozna liczy¢ tylko na bledy przeciwnika. Nie mozesz
spodziewac si¢, ze twoja obrona bedzie szczelna jak §ciana chronigca przed wiatrem i

deszczem. Jesli cheesz odnies¢ zwycigstwo musisz by¢ aktywny - atakowac.

Atakowanie, to aktywne wykorzystanie stosunkowo twardych czesci wlasnego ciata w
kontakcie ze stosunkowo delikatnymi czg$ciami ciata przeciwnika. Pewna energia zostaje
przekazana poprzez pewng "formg" sily, by spowodowac zagrozenie psychiki przeciwnika i
uszkodzenie jego ciata. Trening ataku i studia nad atakiem dazg do zwigkszenia liczby

skutecznych akcji ataku podczas realnej walki.

Liczba skutecznych atakow = liczba atakow x wspotczynnik skuteczno$ci ataku

Zeby zwiekszy¢ liczbe skutecznych atakow w walce, trzeba wykonywaé jak najwiecej
atakow, ale jeszcze wazniejsze jest podniesienie wspotczynnika skutecznosci ataku. To jest

gléwny przedmiot studidw nad atakiem.

Wspotczynnik skutecznosci ataku zalezy od wspdiczynnika trafien 1 wspotczynnika

efektywnosci.

Wspotczynnik trafien = liczba trafien/liczba atakow

Wspotczynnik efektywnos$ci = liczba skutecznych trafien/liczba trafien

Jesli atak zostanie wykonany, ale cel nie zostanie trafiony, nie mozna méwi¢ o efektywnosci
ani o skutecznos$ci. Dlatego zasada "gdy atakujesz, to tak by trafi¢" jest podstawowym
wymogiem dotyczacym ataku. Ale samo trafienie jest jeszcze niewystarczajace. Jesli atak

trafi, ale nie wywota nawet wigkszego bolu, nie mozna méwic o skutecznym trafieniu.

Dlatego nie mozna tez lekcewazy¢ zasady "trafienie musi przynies¢ efekt".
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Wspotczynnik skutecznego ataku = wspdtczynnik trafien x wspotczynnik efektywnosci

Jak podnies¢ wspotczynnik trafien 1 wspotczynnik efektywnosci? Dwie drogi podniesienia

wspotczynnika trafien to:

a. atakowanie zaskakujace przeciwnika, tak by nie mogt przewidzie¢ ataku i nie zdazyt

zareagowac
b. Podniesienie precyzji atakow w szybkim ruchu.

Zatem metoda podniesienia wspotczynnika efektywnos$ci polega na tym, by uzy¢ stosunkowo
duzej energii w stosunkowo delikatnym miejscu ciala przeciwnika. Znajgc wrazliwe miejsca
ciata, podczas walki nalezy dazy¢ do zastosowania w momencie kontaktu duzej sity

uderzenia.

Jak sprawi¢, zeby atak byt niespodziewany? Po pierwsze trzeba zmniejszy¢ czas trwania
ataku. Po drugie nalezy dazy¢ do naglej zmiennosci atakéw. Czas trwania ataku, to czas od
zauwazenia okazji do ataku do zakonczenia ataku. Zeby zmniejszy¢ ten czas, ataki musza by¢
szybkie 1 proste. Szybko$¢ oznacza wykonanie stosunkowo dtugiego ruchu w stosunkowo
krétkim czasie. Prostota oznacza zmniejszenie ztozono$ci ruchu, wyeliminowanie ruchow
zbednych, skrocenie toru ataku. Nagla zmiennos$¢ atakow wyraza sie tym, ze rozpoczgcie
ruchu, zatrzymanie, zmiany kierunku 1 przejscia do innych ruchéw nastepujg nagle,
gwattownie. Czyli rownoczesnie z zwigkszaniem szybkosci trzeba zwrdci¢ uwage na to, by w

ruchu nie bylo uchwytnego rytmu i wzorca.

By tatwiej byto zrozumiec¢ to o czym méwilismy wyzej, podsumujemy to tak:

Llczba skutecznych atakdw
]
| 1
Llczba atakdw Wspétczynnlk skutecznosc| atakéw
|
| |
Wepdtezy nnlk efektywnosdcl Wapdtczynnlk traflen

Precyz]a, bezbladneosgs Zagkaczenle
|
| 1
Magla zmiennosa Skrocenie czasu
|
| |
Szybkosd Prastota
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Podsumowujac, zeby zwiekszy¢ jakos¢ ataku, trzeba podczas treningu i w walce stara¢ si¢
atakowac szybko, zmiennie, prosto, precyzyjnie. Trzeba zwigkszy¢ penetracje i site uderzenia,
twardo$¢, zmniejszy¢ powierzchni¢ na jaka dziala sita, jasno okresli¢ uderzang cz¢$¢. Majac
jako baze gwarancj¢ pewnej skutecznos$ci ataku, trzeba duzo atakowac. Natomiast dazenie do

zwigkszenia liczby atakéw nie powinno prowadzi¢ do spadku wspdtczynnika efektywnosci.

Wszystkie stosunkowo twarde czgs$ci ciala, ktore moga rozwing¢ stosunkowo duza szybkosé¢
moga stac si¢ bronig uzywang w ataku. Im wigcej podstawowych metod uderzen opanujesz,
tym lepsza bedzie twoja technika walki. Chociaz niektoérzy mistrzowie z jednej, dwoch metod
uczynili swoja gldéwna bron, wybitny mistrz powinien petniej opanowac technikg. W wolne;j
walce petno kontaktowej gtowne formy ataku obejmujg uderzenia, rzuty, przechwycenia i
odrzucenia. Najwazniejsze sg uderzenia. Najczesciej spotyka si¢ zwinne, réznorodne
uderzenia rgka, sa tez kopnigcia, charakteryzujace si¢ duzg sila, a takze uderzenia kolanami i

tokciami, stosowane w blizszym dystansie.

Ataki moga by¢ roznorodne. Ogoélnie mozna je podzieli¢ na pozorowane, szybkie, silne, 1
kontry. Wszystkie majg swoj charakter i zalety. W walce wzajemnie si¢ one przeplataja, tacza

1 uzupetniaja, ale nie moga si¢ wzajemnie zastepowac.

Atak pozorowany zwykle poprzedza atak wiasciwy, sluzy "rozpoznaniu ogniem", pozwala
poznac przeciwnika, moze tez stuzy¢ zmyleniu przeciwnika. Ataki pozorowane stosuje si¢
przy zachowaniu $cistej wtasnej obrony. Za atakiem pozorowanym oczekuje juz na swoja
kolej atak szybki lub silny. Zaletg ataku pozorowanego jest to, ze przeciwnik nie wie, czy jest
on pozorowany, czy prawdziwy. Wykorzystujagc udawany atak i udawang intencj¢ tworzy si¢
obraz prawdziwego ataku. Ale ogromnym btedem jest wielokrotne powtarzanie ataku

pozorowanego, po ktorym nie nastepuje atak wtasciwy.

Zeby wykonaé atak szybki, trzeba uchwycié¢ wtasciwa okazje. Niespodziewany atak sprawia,
ze przeciwnik nie zdazy wykona¢ obrony. To jest "kontrolowaé duze przy pomocy matego",
pokonac¢ site przy pomocy umiejetnosci. Zagadnienie to jest bardzo obszerne i wymaga

bardziej konkretnego rozpatrzenia.

Stojac przed przygotowanym do walki przeciwnikiem, trzeba przetamac jego obrong przy
pomocy silnego ataku. Silny atak to starcie sity, porownanie atrybutéw fizycznych. Do tego
niezbe¢dna jest wola walki, zdecydowany osad i grozne techniki. Jednak gdy wykonujesz silny
atak, twoja obrona jest najbardziej ostabiona, 1 przeciwnik moze to wykorzysta¢. Dlatego nie
mozna lekkomys$lne korzysta¢ z silnych atakow. Silny atak zwykle stosuje si¢ w sytuacji, gdy

przeciwnik jest w niekorzystnej sytuacji 1 nie jest w stanie kontrowac.
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W obronie niezbg¢dne jest state zachowanie gotowosci do kontrataku. Tak jak to zostato
opisane powyzej, im mocniejszy atak przeciwnika, tym stabsza jego obrona. Jesli tylko
obronisz si¢ przed jego atakiem, bardzo fatwo wykonasz skuteczng kontrg. Kontratak i szybki

atak majg wiele podobienstw, kontratak to inaczej obrona plus szybki atak.

Walczacych mozna podzieli¢ na atakujacych aktywnie i powsciagliwie. Atakujacy aktywnie
daza do duzej liczby atakow. Atakujacy powsciagliwie nie lekcewazg ataku, ale zwracaja
wiekszg uwage na skuteczno$¢ atakowania. Kto$ niski powinien stosowaé skrdécong pozycje
ciata, stara¢ si¢ skroci¢ dystans. Osoba wysoka powinna atakowac z dystansu. Generalnie,

uzycie ataku i strategii ataku zalezy od konkretnej osoby, miejsca i sytuacji.

OBRONA

Zwykly cztowiek, gdy zostanie zaatakowany, spontanicznie zastania si¢, wykonuje jakas
akcje obronng. Obrona w sztuce walki to rozwinigcie tej naturalnej zdolno$ci obrony. By méc
w obliczu ataku wykona¢ odpowiednig akcje obronna, trzeba w walce wykorzystywac
racjonalng technike obrony.

W tradycyjnej sztuce walki, z powodu pokretnego rozumienia zasady "traktowanie ruchu przy
pomocy spokoju, kontrolowanie przeciwnika przy pomocy pdzniej rozpoczetego ataku",
wielu unika aktywnego atakowania, nacisk ktada na to, zeby najpierw jasno rozpozna¢ droge
sity przeciwnika i dopiero wtedy zareagowa¢ odpowiednio do tego. A nawet szukaja idealu
obrony: "nie chc¢ zrani¢ przeciwnika, tylko nie pozwalam, zeby on zranit mnie". Jednak ci,
ktorzy maja doswiadczenie realnej walki wiedza: jesli si¢ nie atakuje 1 nie kontratakuje,
niezaleznie jak si¢ broni¢, faktycznie jest si¢ w pozycji biernej 1 obrywa si¢. Dlatego
najgrozniejszym btedem w obronie jest mys$l o tym, ze pokona si¢ przeciwnika ograniczajac
si¢ do samej obrony. Kluczem do skutecznej obrony jest, by przeciwnik w kazdym momencie

musial si¢ obawiac¢ twoich atakéw.

Obrona jest znacznie trudniejsza od ataku, poniewaz atak, to dziatanie ktore ty sam chcesz
wykona¢, natomiast obrona musi by¢ dostosowana do tego co chce zrobi¢ przeciwnik.
Dlatego radzimy gtowny nacisk ktas¢ na atak. Ale to nie znaczy, Ze atak jest lepszy od
obrony, czy ze atak moze zastgpi¢ obrong. Czasem ktos biegty w ataku moze odnie$¢ porazke

z reki kogo$ biegtego w obronie.

Kiedy$ wsrod naszej grupy ¢wiczacych byla taka sytuacja. Umiejetnos$ci atakujacego byly
bardzo dojrzate, ataki grozne. Bronigcy si¢ wykonywal zastony i uniki, wyczekiwat na okazje
1 uderzat. Atakujacy chciat odnies¢ szybkie zwycigstwo, gwattownie atakujgc, ale bronigcy

sprowokowal go do wydtuzenia ataku, tak ze znalazt si¢ on w sytuacji niekorzystnej i
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bronigcy si¢ to wykorzystat.

Dzigki analizie tamtej sytuacji, mozemy uogdlni¢ kilka funkcji prawidlowej obrony w walce:

Mozna lepiej wyczué rytm, wzorzec w atakach przeciwnika

Spowodowac, ze wlasne metody ataku "nie ujawniajg si¢", sg trudne do wyczucia przez

przeciwnika

Spowodowaé, ze przeciwnik stanie si¢ nieostrozny

Spowodowac, ze obrona przeciwnika stanie si¢ pusta

Spowodowac, ze przeciwnik poczuje zmeczenie lub presje psychiczng

Ruchy obronne powinny by¢ naturalnymi, spontanicznymi ruchami opartymi na szybkosci,
wrazliwosci odczucia (przewidywania) i $wiadomosci chwili. Nie ma czasu, zeby "sprawdzi¢
numery siedzen, i dopiero usigs¢". Jesli dana metoda obrony nie jest odpowiednia w wielu
sytuacjach, mozesz jg sprawnie wykorzysta¢ w okreslonej sytuacji, ale w wielu innych
sytuacjach bedziesz bezradny.

Jest wiele metod obrony. Jest zbijanie, ktére odprowadza atak przeciwnika od celu. Sg uniki
przed atakami przeciwnika. Jest metoda zablokowania mozliwos$ci ruchu przeciwnika zanim
ten zostanie wykonany. Jest metoda pracy dystansem, np. przez ,,przyklejenie si¢” do
przeciwnika. Ponadto, w stosunkowo trudnej sytuacji, mozna przyjmowac uderzenia na
stosunkowo silne czg$ci ciata, wykorzystujac ugiecia, skosne ustawienie, kurczenie, zeby
ograniczy¢ 1 wyeliminowac uszkodzenia wtasnego ciala. Niezaleznie jaka metoda obrony,
wazne zasady to: szybko$¢, matly ruch, taczenie z kontratakiem 1 atakiem. W obronie nie

mozna tylko si¢ cofa¢ i uciekac.

Gdy atakujesz, mozliwos$¢ obrony jest najbardziej ograniczona, dlatego wazne jest
wzmocnienie umiejetnosci obrony podczas ataku. Jesli wykonujesz atak, to tak, zeby byt
skuteczny, nie mozna dziko, beztadnie atakowac, ani ograniczac¢ si¢ tylko do musniecia

przeciwnika jak wazka muska wodeg.

Nauka obrony wymaga specjalnego treningu. Trzeba wtozy¢ wysitek w doskonalenie
przemieszczania si¢, pracy ciala, pracy rak - przechwycen, wciagania w pustke,
neutralizowania sity przeciwnika itd. Trzeba rozwing¢ wyczucie dystansu, kierunku, czasu,
sity. Koniecznie trzeba pamigtaé, ze porazki nie powinny zniechgcaé, ale by¢ okazja do
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zebrania 1 podsumowania doswiadczen, zeby w przysztosci odnie$¢ zwycigstwo.

STRATEGIA SZYBKIEGO ATAKU

Walka na wysokim poziomie to poroéwnanie sity, ale jeszcze bardziej porownanie inteligencji.
W rzeczywisto$ci kazdy czlowiek posiada pewne naturalne umiej¢tnosci ataku i obrony.
Ludzie chcg si¢ uczy¢ sztuki walki, by by¢ w stanie pokona¢ przeciwnika o wyzszym
poziomie umiejetnosci niz ich aktualny. Czlowiek nie jest doskonaty, wyzsze umiej¢tnosci tez
jeszcze nie oznaczajg bycia niepokonanym. Trzeba stara¢ si¢ zrozumie¢, ze wzgledu na co
przeciwnik jest lepszy, a rownoczes$nie aktywnie szuka¢ tych aspektow, w ktorych ty jestes od
niego lepszy. W ten sposob nalezy tworzy¢ system metod pozwalajgcych rozwing¢ swoje
atuty 1 wyeliminowa¢ braki. Walczy¢ inteligentnie, to znaczy walczy¢ tak, by swoje atuty
wykorzysta¢ przeciwko niedostatkom przeciwnika, a réwnoczes$nie uniemozliwi¢ mu

wykorzystanie jego atutow.

Kto$ mocno zbudowany, silny prawdopodobnie bedzie miat niedostatki w zakresie szybkosci
1 zwinnos$ci. To jest miejsce dla zastosowania strategii szybkiego ataku. Jest to najbardziej

aktywna strategia walki.

Podczas gdy silny atak sprawia, ze przeciwnik nie jest w stanie si¢ obroni¢, szybki atak
sprawia, ze nie jest w stanie w ogole zareagowac. Jest to niespodziewany atak, stosowany w
sytuacji, gdy obrona przeciwnika nie jest silna, gdy jego atak nie odniost skutku, lub gdy nie
zdazy si¢ wycofa¢. Wyraza si¢ gwattowng zmiang lub gwattownym atakiem, prowadzacym

do zaskakujacego zwycigstwa. Akcje sg szybkie, proste, zwinne 1 zaskakujace, nagle.

Chociaz szybki atak to jedna catos¢, jesli doktadniej analizowac, mozna go podzieli¢ na trzy
etapy: intencja, dzialanie, zakonczenie.

Etap intencji to etap ksztattowania si¢ szybkiego ataku, najwazniejsze jest uchwycenie okazji.
Okazja oznacza sytuacje, gdy przeciwnik nie jest w stanie broni¢ jakiej$ czgsci ciala.
Uchwycenie tej okazji to warunek szybkiego ataku. Jesli zostanie ona uchwycona, mozna
wykona¢ szybki atak. Jesli zostanie utracona, pozostaje silny atak. By wykorzysta¢ okazje,
trzeba ja odkry¢. To wymaga pewnej kontroli nad stanem psychicznym, by zachowac¢ silng
intencj¢ ataku, chtodny umyst i poczucie wygody. Tylko wtedy mozliwe jest skupienie, tylko
wtedy mozliwa jest wrazliwos$¢ odczucia, i mozliwe si¢ staje wyczucie stabych stron
przeciwnika w nieustannie zmieniajacej si¢ sytuacji walki. Na okazj¢ nie mozna tylko
oczekiwacd, liczac, ze szczesliwy los ja przyniesie. Okazje trzeba tworzy¢ 1 walczy¢ o nie.
Tworzenie okazji wymaga utrzymywania silnej intencji kontrataku podczas ataku-obrony i
szczegblnie podczas obrony. Zalezne jest to od rozwinigcia 1 zachowania pewnego poczucia

mozliwosci 1 gotowosci do dziatania.
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Etap dzialania, to etap przyspieszenia akcji szybkiego ataku. Zauwazenie okazji nie jest tym
samym co jej wykorzystanie. Zeby wykorzystaé okazje, trzeba wykona¢ dziatanie, i
zakonczy¢ je zanim przeciwnik powrdci do obrony, wykona unik lub kontratak. Dlatego
szybkos¢ jest podstawa. To wyrazone jest w nazwie szybki atak. Szybki atak wymaga
najwyzszego poziomu szybkosci i zmian szybkosci. Pojawienie si¢ okazji, to niemal to samo
co wykonanie dziatania. Dlatego szybki atak opiera si¢ na najprostszych, najwygodniejszych,
najbardziej naturalnych ruchach, w ktérych mozna osiagnaé¢ najwigksza szybkos¢. Niezbedne
jest osiggniecie poziomu pelnej biegtosci 1 automatyzacji tych ruchéw, bez koniecznos$ci

myslenia o nich.

Zakonczenie, to etap uderzenia przeciwnika. Etap okazji oznacza uchwycenie wlasciwego
momentu. Etap dziatania oznacza wykorzystanie sprzyjajacej sytuacji. Po opanowaniu
wyczucia czasu 1 przestrzeni, nalezy skupi¢ si¢ na odpowiednim uzyciu sity, energii.
Sprzyjajaca sytuacja trwa tylko moment, a po niej moze przyj$¢ ogromne zagrozenie.
Zastosowanie groznej akcji w sprzyjajacej sytuacji, to zamiana chwilowej okazji w trwate
zwycigstwo. To wymaga by na etapie zakonczenia mocno uderzy¢ przeciwnika. Wspotczucie
lub wahanie spowoduje, Ze to co wczesniej zostato osiggniete, na tym etapie zostanie

utracone.
Trzeba przyzna¢, ze szybki atak nie gwarantuje zwycigstwa. Dlatego trafienia przeciwnika nie

mozna traktowa¢ jako zakonczenia, ale natychmiast nalezy powroci¢ do pozycji gotowosci do

walki, zadba¢ o obrong 1 by¢ przygotowanym do kolejnego ataku.
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Zhao Daoxin

METODY TRENINGU

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Podstawowym celem uprawiajacego sztuke walki jest podniesienie poziomu umiejetnosci w
walce. Jednak wielu mtodych ludzi traci wiele czasu, wylewa wiele potu, a efekty sg mizerne.
Nie sa w stanie sprosta¢ w walce ludziom, ktdrzy sa po prostu silni i sprawni albo
przyzwyczajeni do ostrej walki. Wynika to z tego, ze idg kretg drogg, ktora w dodatku wcale

nie prowadzi do celu.

Oczywiscie sukcesu nie odniosg tez ci, ktorzy tylko szukaja drogi na skréty, a nie mysla o
cigzkim treningu. Jednak sama cigzka praca nie wystarczy, jesli nie stosuje si¢ efektywnych
metod.

By przy minimum wysitku, w krétkim czasie w jak najwiekszym stopniu podnies¢ poziom

umiejetnosci niezbedny jest naukowy system metod treningowych.

Trening musi by¢ bezposrednio zwigzany z walkg. Nalezy ceni¢ zarowno tradycje, jak 1

innowacje. Nalezy w petni rozwija¢ swoje mozliwosci i zdolnos$ci niezbedne w walce.

Prawidtowe widzenie sztuki walki jest podstawg dla efektywnego treningu. Nie nalezy
lekkomys$lnie wierzy¢ w skutecznos¢ niewiarygodnych metod treningowych, nie nalezy da¢
si¢ uwies¢ przez cudowne opowiesci 1 niezwykle pokazy. Nie mozna ulega¢ przesagdom i
popada¢ w Slepe uwielbienie. Najwigkszym bledem niektorych jest to, ze nie potrafig uznaé
swoich bledow, sadzac, ze ich poglady i umiejetnosci sg najdoskonalsze. Nie potrafig przyjac
krytyki. Uparcie twierdza, ze sztuki i sporty walki spoza Chin nie sg w stanie doréwnac
chinskim, a inne chinskie style nie r6wnajg si¢ z ich witasnym. Temu trzeba si¢ przeciwstawic.
Opanowanie sztuki walki nie polega na tym, ze im wigcej tym lepiej, czy ze im bardziej
skomplikowane tym lepsze. Trzeba wiedzie¢, ze wysokie umiejetnosci opierajg si¢ na
bieglym opanowaniu prostych metod. Trening prowadzi¢ ma do tego, by trening zwyktych

metod prowadzit do niezwyklych umiejetnosci.

Jak nalezy podej$¢ do podnoszenia poziomu umiejetnosci walki? Opiera si¢ to na poprawie
funkcji uktadu nerwowego, atrybutow fizycznych, 1 umiejgtnosci ruchowych. Dlatego
naukowy system treningowy musi obejmowac trening mentalny, trening atrybutow

fizycznych oraz trening techniczny.

W naszym przypadku trening dzielimy na: trening podstawowy, trening sity eksplozywnej,
trening przyjmowania uderzen oraz trening walki.
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Trening podstawowy obejmuje m.in.: zhan zhuang, bieganie, rozcigganie, ¢wiczenia ze
skakankga. Nalezy tez opanowac najprostsze, najbardziej podstawowe ruchy ataku i obrony.
Trening sitowy jest traktowany uzupetniajgco, szczegdlnie istotny jest w przypadku
¢wiczacych posiadajacych braki w tym zakresie - jednak zawsze zwracamy przy tym uwage

na relaks barkow 1 bioder.

Po wstepnym okresie treningu podstawowego nalezy skupi¢ si¢ na treningu sity eksplozywnej
oraz treningu walki, jako uzupehienie traktujgc trening przyjmowania uderzen. Nie nalezy

przy tym lekcewazy¢ i porzuca¢ treningu podstawowego.

Trening sity eksplozywne;j jest gtdowng forma rozwoju sity technicznej. Zwykle wykorzystuje
si¢ powtarzanie ruchow sprezystych i gwattownych. Cwiczy sie¢ w powietrze, powtarzajac
ruchy pod r6znymi katami. Istotne jest gwattowne zatrzymanie, co powoduje trening sity w
kierunku przeciwstawnym.

Niezwykle skuteczng metoda rozwoju sity eksplozywne;j jest potrzasanie kijem. Wykonuje si¢
wielokrotne potrzasanie kijem z drewna woskowego w roznych kierunkach, starajac si¢

przekazac¢ energi¢ do konca kija, tak jakby kij 1 ciato stanowity jedno.

Trening uderzen przedmiotow jest potaczeniem treningu sity eksplozywnej i treningu technik
uderzen. Mamy tutaj trening na gruszce przede wszystkim stuzacy rozwojowi szybkosci,
trening na ci¢zkim worku, gléwnie stuzacy wzrostowi sity oraz na lekkiej pitce, stuzacy
poprawie koordynacji. Jest jeszcze swobodny trening na tapach, pomagajacy pracowac nad
zwinno$cig. Ponadto mozna wykorzystywaé warto$ciowe metody innych sztuk walki oraz

dyscyplin sportu.

Ciato nie jest w stanie przyjmowac atakow szabla, czy wtocznig. Trening przyjmowania
atakow jest tylko metodg uzupetniajgca. Zeby przetrwaé gwattowna walke, i w koficu odnie$é
zwycigstwo, poza silng wola, niezb¢dna jest zdolno$¢ przyjmowania uderzen. By rozwina¢ t¢
umiejetno$¢ zwykle wykorzystuje sie cigezka pitke lub twardg drewniang patke, naciskajac lub
rolujac obszar brzucha i konczyn. Mozna tez wykorzystywac¢ przedmioty migkkie na
zewnatrz, a twarde wewnatrz, do uderzania okreslonych czgs$ci ciata. Podczas ¢wiczenia
nalezy zwréci¢ uwage na odpowiednie dostosowanie oddechu. Nie mozna uzywa¢ nadmiernie

twardych przedmiotow, ani uderza¢ wrazliwych czesci ciata.
Nieprawidlowe jest podejscie, gdy walke traktuje si¢ jako co$§ niezwykle cigzkiego i

niebezpiecznego 1 wykorzystuje tylko w treningu na najbardziej zaawansowanym poziomie.
Po krotkim okresie treningu podstawowego powinni$my trening walki traktowac jak "ryz
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codzienny". Jednak ze wzgledu na bezpieczenstwo trzeba stosowaé rgkawice, nie zaktadac
twardego obuwia, ani zadnych przedmiotow, ktére moglyby stwarza¢ zagrozenie dla
wspotéwiczacego. Nalezy tez zwrdci¢ uwagge na miejsce, gdzie odbywa si¢ tego rodzaju

trening.

Na poczatku mozna wykorzystywac proste pojedyncze ataki, wielokrotnie powtarzajac akcje
ataku i obrony. Po uzyskania wprawy, atakujacy moze atakowac z petng sita, a bronigcy si¢
réwniez wykorzystac calg sile do obrony. W tej formie treningu czgsto zdarzac si¢ bedzie, ze

bronigcy si¢ zostanie trafiony. Nie nalezy si¢ tym zanadto przejmowac.

Gdy przystepujemy do wiasciwego treningu walki, na poczatku nalezy wystrzegac si¢
wdawania si¢ w ostre starcie z przeciwnikiem o wiekszych umiejetnosciach. By dopuscic
stosowanie dowolnych technik i silnych uderzen, kluczowe jest, by ¢wiczacy potrafit
zachowac¢ skoncentrowang swiadomos$¢ 1 rOwnoczes$nie stan odprezenia.

Walke nalezy widzie¢ jako doskonatg okazje do nauki. Trzeba ¢wiczy¢ z przeciwnikami
walczacymi w roznym stylu i nie nalezy ba¢ si¢ porazek. Walka ze zmieniajacymi si¢
przeciwnikami, lub réwnoczes$nie z kilkoma przeciwnikami, to metody pozwalajace jeszcze

bardziej podnie$¢ poziom umiejetnosci.

Czesto padajg pytania: lepszy jest ruch prostoliniowy, czy po tuku? Ruch wolny, czy szybki?
Migkkos¢, czy twardos¢? Czy nalezy skupi¢ si¢ na oddechu? Ktoéra noga powinna by¢

obcigzona?

Odpowiedz na takie pytania brzmi: W ruchu po tuku powinna by¢ prosta, w ruchu
prostoliniowym powinien by¢ tuk, ruch szybki i wolny powinny si¢ zamienia¢, migkkos$¢ i
twardo$¢ powinny si¢ dopetnia¢, oddech powinien by¢ jakby pomig¢dzy dziataniem
swiadomym, a nie§wiadomym, potozenie $rodka ci¢zkosci powinno si¢ zwinnie zmieniac.

Podsumowujac, jesli chodzi o tego typu zagadnienia nalezy unika¢ krancowosci i przesady.
Trzeba szuka¢ odpowiedniej rownowagi pomiedzy przeciwienstwami, by osiaggnac najlepsze
rezultaty. Ponadto "jesli uzy¢ matlej ilosci, osiagnie si¢ cel, jesli uzy¢ zbyt duzo, efekt bedzie
przeciwny". W treningu trzeba szuka¢ prostej zwinnosci. Trzeba wiedzie¢ ze niezliczone
pigkne melodie tworzy si¢ przy pomocy zaledwie kilku dzwigkow. Proste techniki w walce
moga taczy¢ sie¢ w ztozone kompleksy, tworzac nieograniczone mozliwosci rozwigzan.

Kwieciste i niezwykte nie stuzy niczemu poza wywieraniem wrazenia na widzach pokazow.

Natomiast tylko proste mozna swobodnie wykorzysta¢ w walce. To czy technika moze sta¢

si¢ Twoja warto$ciowa broniag w walce nie zalezy od tego, czy jest tradycyjna i uznawana za
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prawidlowa, ale od tego, czy mozesz ja w walce wykorzysta¢ skutecznie i swobodnie.
Technika kazdego wojownika moze by¢ inna, nie trzeba kurczowo trzymac si¢ jednego

wzorca.

"Bez zmgczenia nie ma treningu". Metoda treningu, ktora ma szybko przynies¢ efekty
wymaga, zeby ¢wiczacy podczas kazdego treningu osiggat punkt zmgczenia. Trening moze
nie odbywac si¢ kazdego dnia, ale zawsze objetos¢ 1 intensywnos¢ treningu powinna by¢

odpowiednia. Niezbg¢dny jest rowniez odpoczynek po treningu oraz odzywianie.

Zosta¢ wybitnym mistrzem sztuki walki to nie jest tak, jak wyglada w marzeniach, zanim
podejmiesz trening. Ciezki trening moze sprawic, ze si¢ znieche¢cisz, stracisz zainteresowanie
1 "smak". W walce moze okazac si¢, ze niewiele potrafisz, 1 w starciu z przeciwnikiem
posiadajacym pewne umiejetnosci, to Ty bedziesz musial znosi¢ ciosy. Jesli zaniedbasz si¢ w
treningu, Twoje umiejetnosci mogg si¢ znacznie obnizy¢. Tylko dzigki nieztomnej woli i

wykorzystaniu naukowych metod treningu mozna przezwycigzy¢ te trudnosci.
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Zhao Daoxin

ROZWIJANIE ATRYBUTOW FIZYCZNYCH

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Atrybuty fizyczne okreslajag mozliwosci ruchowe cztowieka. Duza czg$¢ treningu w
dowolnym sporcie po§wigcona jest rozwijaniu tych mozliwosci. W sztuce walki rozwijanie
atrybutow fizycznych okresla si¢ ,,¢wiczy¢ gongfu” lub ,,rozwija¢ gongli”. Tylko dysponujac
odpowiednimi atrybutami fizycznymi mozna skutecznie wykorzysta¢ technike. Technika jest

sposobem wykorzystania atrybutow.

We wspotczesnej teorii sportu podstawowe atrybuty fizyczne to: sita, szybkos$¢,
wytrzymatos¢, gibkos¢ 1 zwinnos¢. Chociaz kazdy z tych atrybutéw ma wiasng
charakterystyke, to s3g one wzajemnie powigzane. Podniesienie poziomu dowolnego z
atrybutéw ma pozytywny wplyw na rozwijanie innych atrybutéw. I przeciwnie,

niedostateczny poziom ktorego$ z atrybutéw ogranicza mozliwos$ci rozwoju pozostatych.
Sita

Jest to zdolno$¢ pokonywania oporu w ruchu. Rozmaite dyscypliny sportu przywigzuja
ogromng wage¢ do rozwoju sity. By zwiekszy¢ site trzeba rozwija¢ mi¢snie oraz
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Wynika to stad, ze zrédtem sity jest skurcz migéni.
Wigkszy rozmiar mi¢$nia przektada si¢ na wzrost sity. Natomiast poprawa funkcjonowania
uktadu nerwowego sprawia, ze migénie, ktorych sitg¢ chcemy wykorzysta¢, w skoordynowany
sposob wykonuja skurcz, podczas gdy migsnie antagonistyczne w wysokim stopniu

rozluzniajg si¢.
Szybkos¢

Oznacza zdolnos$¢ do szybkiego wykonania ruchu. Czesto wyraza si¢ w formie szybkiej lub
wolnej reakcji, czasu wykonania pojedynczego ruchu, cze¢stotliwos$ci wykonania ruchu
powtarzalnego lub szybkosci przemieszczenia catego ciata. Efektywna szybko$¢ jest
rezultatem zgodnos$ci szybkosci reakcji 1 szybkosci skurczu migsni. Oczywiscie w przypadku
biegu na szybko$¢ rzutuje takze dtugos¢ kroku. Szybko$¢ reakeji uktadu nerwowego zwykle
wyraza si¢ czasem od odebrania bodzca do rozpoczgcia ruchu. Im bardziej wrazliwe czucie,
im wigksza czujno$¢, im lepiej opanowana technika, tym szybsza reakcja. Szybkos¢ skurczu
migs$ni uwarunkowana jest rodzajem wtokien migsniowych, sitg mi¢$ni, stanem pobudzenia
grup miesni oraz stopniem utrwalenia reakcji warunkowych. Im wigcej szybkich widkien
mig$niowych (mig$ni aktywizujacych, migsni ruchu eksplozywnego) oraz im wigksza ich sita,

tym szybszy skurcz.
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Wytrzymatos¢

Odnosi si¢ do zdolnosci dtugotrwatego kontynuowania ruchu. Istnieje $cisty zwigzek
pomiedzy wytrzymatos$cia, a oddychaniem. Im wi¢cej tlenu mozna zaabsorbowac, tym
wigksze zuzycie tlenu w trakcie ruchu mozna znie$¢, tym wigksza wytrzymato$¢. Zatem
wytrzymato$¢ zalezy od zakresu mozliwosci obcigzenia uktadu oddechowego, serca, uktadu

krazenia oraz mi¢sni.

Gibkos¢

Okreslona jest przez zakres ruchu i stopien rozluznienia mig$ni. Zalezy od zakresu ruchu
stawoOw, rozmiaru struktur okotostawowych, elastyczno$ci migsni, $ciggien, wiezadet 1 skory,

a takze od harmonijnej kontroli mi¢$ni przez uktad nerwowy.

Zwinno$c¢

Oznacza zdolno$¢ do zmian w zmieniajacej si¢ sytuacji. Jest jakby uogdlnionym wyrazem
wszystkich atrybutow, mozliwos$cia reakcji w przestrzeni i czasie odpowiednio do

nastepujacych zmian.

Powyzej wymienione zostaty podstawowe atrybuty fizyczne. Jesli je podsumowac i
wykorzysta¢ w sztuce walki, otrzymamy zdolno$¢ do prowadzenia walki, na ktoérej rozwijanie

powinien by¢ potozony nacisk.

Eksplozywno$¢

Jest najwazniejszym atrybutem w walce. Jest zlozeniem sily i szybko$ci. Wzrost sity pomaga
w zwiekszeniu szybkosci, z kolei szybkos$¢ pozwala zwigkszy¢ site uderzenia. Atrybut ten
zalezy od cech wrodzonych oraz od treningu. Generalnie osoby o dtugich konczynach i
Sciggnach, o elastycznych mig¢$niach, posiadaja warunkujace sit¢ eksplozywna cechy
wrodzone. Ale poprzez trening mozna sprawic, ze sita eksplozywna osiggnie poziom znacznie

przekraczajacy przecigtna.
Skocznosé
Jest jednym z przejawow eksplozywnosci. Osoby, ktore dysponujg nieprzecigtng skocznoscia

moga rozwing¢ niezwykla eksplozywnos¢. W walce skoczno$¢ moze pomoc bronic si¢ przed

atakami przeciwnika oraz zachowa¢ rownowage ciala.
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Koordynacja

Jest waznym atrybutem w walce. Jest ztozeniem gibkos$ci 1 zwinnos$ci. Dzigki koordynacji
pomiedzy poszczegdlnymi czesciami ciata oraz koordynacji pomiedzy poszczegdlnymi
ruchami mozna sprawi¢ by ruch byl pigkny, precyzyjny, skupiony. Mozna takze w ogromnym
stopniu zmniejszy¢ zmeczenie. W rozwoju koordynacji najwazniejsze jest doskonalenie

funkcji ruchowych 1 dazenie do biegtosci techniczne;.

Tolerancja negatywnych bodzcow

Oznacza zdolnos$¢ dostosowania si¢ do trudnych sytuacji w gwattownej walce. Jest atrybutem,
ktérego w sztuce walki nie mozna lekcewazy¢. Warunkowana jest w duzej mierze przez
wytrzymato$¢, zdolno$¢ przyjmowania uderzen, site woli 1 odwage. W dtugotrwate;j
bezwzglednej walce lub w walce prowadzonej w trudnych warunkach, badz gdy przeciwnik

doprowadzi do trudnej dla nas sytuacji, by zwyci¢zy¢, absolutnie niezbedny jest ten atrybut.

Powyzej wymienione atrybuty to tylko wstgpne zarysowanie zagadnienia dla potrzeb
trenujacych, by mogli lepiej orientowac si¢ czemu powinien stuzy¢ trening i zaplanowac go
odpowiednio do wtasnej sytuacji, by trening skupil si¢ na tym co najwazniejsze w danym
przypadku. Tylko w ten sposéb mozna efektywnie podnosi¢ wtasng zdolno$¢ do prowadzenia

walki.
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Zhao Daoxin

NASTAWIENIE MENTALNE W WALCE

Przektad z chinskiego: Andrzej Kalisz

Od tumacza:
Zhao Daoxin byt jednym z gtownych uczniow Wang Xiangzhai'a. Ponizszy tekst stanowi
fragment pracy "Teoria sztuki piesci”, ktorej petne ttumaczenie udostepniane jest jako

materiat referencyjny uczniom Akademii Yiguan.

Zaro6wno w walce, jak i podczas treningu czgsto spotyka si¢ taka sytuacje, ze ktos$ jest catkiem
biegly technicznie, ale jest rozproszony, niedbaty, ruchy sg oderwane od siebie, mig$nie
spigte. Nie ma intencji i §wiadomosci sytuacji walki. Jesli kto$ lubi si¢ bawi¢ tadnymi
technikami, nie jest w stanie opanowac¢ umiejetnosci wykorzystywania sytuacji w walce,
trudno komus takiemu prowadzié¢ ciagly atak. Zrodtem tych problemoéw jest brak nastawienia

mentalnego niezbednego w walce.

Intencja, §wiadomos$¢, nastawienie mentalne - nie ma w tym nic tajemniczego i niezwyklego.
Jest to pewne abstrakcyjne, ale silne dgzenie do jakiego$ jasnego celu, tendencja w ruchu. Na
przyktad, gdy kto$ wciska twoja glowe pod powierzchni¢ wody, wowczas odczuwasz wtasna
intencje¢ skierowang do gory. Te¢ intencj¢ w sztuce walki okresla si¢ jako §wiadomos$¢ ataku.
Nie jest to aktywnos$¢ myslowa, ale pewne pragnienie, dazenie do pokonania przeciwnika, bez
wybierania §rodkow, bez wzgledu na ceng. Jesli podczas treningu nie ma podobnej intencji,
¢wiczacy robi tylko puste ruchy, i to powaznie ogranicza mozliwos$¢ podnoszenia poziomu
technicznego. Jesli w walce utracisz t¢ intencjg, to kto§ o nizszym poziomie tatwo moze z

Tobg wygrac.

Jesli w walce intencja nie jest dostateczna, uktad nerwowy nie bedzie dostatecznie
pobudzony, nie bedziesz uwazny, reakcja bedzie opozniona. Czas od odebrania bodzca do
skurczu migséni lub od zauwazenia okazji do ataku do jego wykonania bedzie stosunkowo
dtugi. Pojawi¢ si¢ mogg chwile zawahania, watpliwosci. Szybkos$¢ 1 sita ataku bedzie mata.

Twoje akcje beda nieskuteczne lub nawet przeciwnik wykorzysta je przeciw Tobie.

Jednak jesli intencja jest zbyt silna 1 gwattowna, to ograniczona zostaje zdolnos¢ szybkiej i
wrazliwej reakcji, sila, szybko$¢ i zwinno$¢ sg ograniczone. Ponadto przeciwnik tatwiej moze
dostrzec zamiar, uwaga si¢ nadmiernie skupia na jednym, a nie obejmuje reszty, szybciej

pojawia si¢ zmgczenie.
Rozsadne wykorzystanie intencji w sztuce walki powinno opiera¢ si¢ na uzyciu podczas

treningu lub w walce $redniej intensywnosci, i zwinnych zmianach odpowiednio do

faktycznych potrzeb, w stanie "pomig¢dzy intencja, a brakiem intencji". W prawdziwej walce
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umystu nie powinny zaprzata¢ kwestie zycia i $§mierci, trzeba dac z siebie wszystko, nie
zaprzatajac sobie glowy rozwazaniem zwycigstwa lub porazki. Ale to nie jest co$ co osigga
si¢ w wyniku samego systematycznego treningu, gdzie poziom ro$nie wraz z czasem nauki.
Tutaj niezbedne jest przejscie do stanu, ktéry mozna okresli¢ jako "by¢ w harmonii z

otoczeniem" lub "by¢ zjednoczonym z otoczeniem".

Rozwdj intencji niezbednej w walce jest $cisle zwigzany z osobowoscig 1 sitg woli adepta.
Osoby zdecydowane, energiczne, gdy dochodzi do walki aktywnie atakuja, nie wahajg sig,
fatwo przechodzg przez trudne sytuacje. Madrzy, sprytni ludzie w walce potrafig zachowac
spokdj, zimno 1 ostro kontratakowac. Jednak ci, ktorzy dziataja pospiesznie ale brak im
wytrwatosci, czy dobrze usposobieni i bojacy si¢ problemow z trudem utrzymujg przez
dtuzszy czas intencje, ktora jest w walce konieczna. W rzeczywistosci osobowos$¢ jest czyms
ztozonym, w przypadku wielu ludzi ich osobowos¢ i charakter trudno przenikna¢ i zrozumie€.
Trening sztuki walki moze pomoc w doskonaleniu osobowosci, staby charakter zmieniajac w
silny, tepego zmieniajagc w sprytnego. Dlatego trening intencji walki jest niezbednym
elementem treningu psychicznego w sztuce walki.
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