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Podzi¢ekowania skladam:

Rodzicom.
Dzigki nim moglem rozpocza¢ swoja droge studiow nad kulturg Chin 1 tradycyjnymi
chinskimi formami ¢wiczen.

Yao Chengguang, mojemu Nauczycielowi.
On uczy mnie zasad studiowania, doSwiadczania 1 rozumienia, przekazujac swe
doswiadczenia 50 lat treningu yiquan.

Moim uczniom.
Oni doceniajg mdj wieloletni 1 wcigz nieustajgcy wysitek poswiecany nauce 1
treningowi, upewniajg mnie, ze to co studiuj¢ 1 przekazuje innym ma warto$¢.



Zdrowie, dobre samopoczucie, szukanie pigkna, rownowagi 1 harmonii w zyciu, to
istotne warto$ci w zyciu czlowieka. Dzigki temu wlasnie, ze pomagaja w ich
realizacji, takie formy ¢wiczen jak joga, tai chi i qigong staty si¢ popularne na catym
swiecie. Jednak terminy takie jak yiquan, czy zhan zhuang jeszcze kilka lat temu
byly obce nawet osobom interesujacym si¢ chinskimi metodami ¢wiczen. Teraz robi
si¢ o nich glo$no 1 na calym $wiecie ro$nie liczba osob zainteresowanych nauka.

Niektorzy mowia, ze zhan zhuang to chinska joga. Szerokie wykorzystanie ¢wiczen
pozcyjnych nasuwa bowiem skojarzenie z asanami jogi hinduskie;.

Zhan zhuang zaliczany jest do szeroko rozumianego qigong. Metoda ta
wykorzystywana jest jako uzupeliajaca forma terapii 1 rehabilitacji w szpitalach 1
sanatoriach w Chinach poczawszy od lat 50. XX wieku.

Tai chi XXI wieku — to kolejne sformutowanie spotykane w konteks$cie metody zhan
zhuang 1 systemu yiquan. Dzi§ na calym §wiecie wielu instruktoréw tai chi zaczyna
wlaczaé do zaje¢ elementy yiquan lub przekwalifikowuje si¢ na ten system.



SPIS TRESCI

Rozdziat 1

Rozdzial 11

Rozdziat 111

Rozdzial IV

Rozdziat V

Rozdzial VI

Rozdziat VII

Rozdzial VIII

Rozdziat IX

Rozdzial X

Rozdziat XI

NAJPIERW RELAKS
Zhan zhuang i yiquan

UZYCIE WYOBRAZNI
O gigong

SKUPIENIE I WYCISZENIE
O medytacji

SWIADOMOSC CIALA

Reakcje i odczucia

ODPOCZYNEK I WYSILEK

W poszukiwaniu harmonii

UKIERUNKOWANIE SILY
Tai Chi

TESTOWANIE ODCZUCIA SILY

Systemy wewnetrzne

JESZCZE O TESTOWANIU SILY

Qi — magiczna moc?

KROKI W WODZIE
Filozofia

WYKORZYSTANIE W TERAPII
Jak to dziala?

POZA PODSTAWY
POLECANA LITERATURA O ZHAN ZHUANG
O AUTORZE

AKADEMIA YIQUAN

-5-
-8-

-10 -
-15 -

- 18 -
-20 -

221 -
_25-

_27 -
-30 -

-31 -
-36 -

-38-
-42 -

-44 -
-49 -

_52.-
- 60 -

-62 -
- 65 -

- 67 -

-70 -

-71 -

-T2 -



Rozdziat |

NAJPIERW RELAKS




Relaks jest tym, czego poszukuje wigkszo$¢ ludzi zainteresowanych rozpocz¢ciem nauki qigong,
taijiquan (tai chi), czy jogi. Relaks jest tez jednym z najbardziej podstawowych zagadnien w
metodzie zhan zhuang.

Wielu dorostych ludzi rozwingto nadmierne nawykowe napigcie niektdrych partii mig§niowych.
Jest to w duzej mierze rezultat akumulacji stresow jakim podlega wspoiczesny cztowiek. Tych
napi¢¢, usztywnien, czy blokad czgsto bardzo trudno si¢ pozby¢. Nadmierne napigcie, usztywnienie,
przeszkadza w efektywnym wykonywaniu rozmaitych czynnos$ci w pracy 1 w codziennym zyciu,
przecigza ciato, niepotrzebnie zwicksza zmeczenie. Nawet gdy odpoczywamy w fotelu, czgsto
jestesmy zbyt spieci. W wielu przypadkach barki sg caty czas uniesione, szyja i twarz napigte.

Stan w naturalnej, wyprostowanej, ale zrelaksowanej pozycji, ze stopami rozstawionymi na
szerokos¢ barkow 1 lekko rozchylonymi na zewnatrz. Zréb kilka swobodnych, delikatnych ruchow
w roéznych stawach, na przyklad luznych, niezbyt dynamicznych wymachow. Pozwoli to
skontrolowa¢, czy nie jesteS zbyt spiety. Nadmierne napi¢cie mig$ni przejawia si¢ bowiem w
usztywnieniu, ograniczeniu mozliwosci swobodnego ruchu korespondujacych stawow. Mozesz
powtarza¢ to wielokrotnie w tej lub dowolnej innej pozycji, idac badz wykonujac inne czynnosci.
Nie staraj si¢ nadmiernie, nie skupiaj si¢ na tym przesadnie. Rob to jakby od niechcenia. W ten
sposob stopniowo nauczysz si¢ eliminacji nadmiernego napi¢cia i zaczniesz lepiej sobie zdawac
sprawe z tego czy jeste$ zrelaksowany, czy spigty. Mozesz wykorzysta¢ te metode jako wstep do
kolejnych ¢wiczen.

Mozesz tez wykorzysta¢ metode uwaznej kontroli stanu napigcia oraz §wiadomego rozluzniania
kolejnych czesci ciata. Najpierw skieruj uwage na gtowe. Jesli zauwazysz tam napigcie, spokojnie
rozluznij nadmiernie napigte mig¢snie. Nastgpnie zwro¢ uwage na szyj¢, podobnie obserwujac stan
napigcia i bez pospiechu usuwajac je. Kieruj uwage stopniowo coraz nizej, na klatke piersiowg i
plecy, goérng cze$¢ ramion, nastepnie na okolice talii, brzuch, tokcie i przedramiona, podbrzusze i
posladki, nadgarstki, dlonie, uda, podudzia, stopy, ciagle obserwujac stan napiecia i §wiadomie
usuwajac jego nadmiar. Mozesz ten cykl powtarza¢ wielokrotnie.

W taki sposob stopniowo rozluzniasz ciato, eliminujac zbgdne napigcie, a jednocze$nie dzigki
zaangazowaniu $wiadomos$ci w ten proces, osiggasz stan koncentracji, zmniejsza si¢ nattok mysli,
odprezasz si¢ psychicznie.

Metoda zhan zhuang opiera si¢ przede wszystkim na wykorzystaniu w ¢wiczeniach umystu, na
pracy z koordynacjg umystu 1 ciata. Ten aspekt bedzie zawarty we wszystkich dalej opisanych
¢wiczeniach.

By¢ moze zdanie sobie sprawy z napigcia moze okaza¢ si¢ trudne. Mozesz wowczas sprobowac
napina¢ rézne czesci ciata jeszcze bardziej, a nastgpnie je rozluzniaé, ciggle zwracajac uwage na
towarzyszace temu odczucie. Pomoze to w rozwinigciu lepszej percepcji standw napiecia i relaksu.



Takze gdy zdajesz sobie sprawe z napigcia jakiej$ czgsci ciala, ale nie potrafisz jej rozluznic,
mozesz sprobowaé najpierw mocniej ja napiaé, a dopiero potem rozluzni€. Jesli nie osiggniesz od
razu efektu, nie przejmuj si¢ tym, powtarzaj to co jakis czas, jakby od niechcenia. Postep przyjdzie
z czasem 1 efekty beda si¢ poglebiaty. Natomiast przesadne staranie si¢ wzmogloby tylko napigcie.

Jednym z aspektow relaksu jest naturalny, spokojny, swobodny oddech. Jesli w obszarze klatki
piersiowe]j 1 brzucha pojawi si¢ nadmierne napigcie, oddech bedzie zakldcony. Jesli zauwazysz
trudnos$ci z oddychaniem, zwr6¢ uwage, czy nie jest to zwigzane z takim napigciem. Wowczas
postaraj si¢ rozluzni¢ napigty obszar, przywroci¢ mu naturalng ruchomosé, i zaobserwuj jak oddech
staje si¢ bardziej swobodny. Nie staraj si¢ nadmiernie, by to osiggng¢. Nie koncentruj si¢ na
kontrolowaniu oddechu. Po prostu pozwdl dziata¢ naturalnym mechanizmom.

Metoda zhan zhuang nie wymaga specjalnego miejsca, czasu, czy stroju do ¢wiczen. Mozesz
¢wiczy¢ w réznych sytuacjach: stojac, siedzac, lezac, idac, wykonujgc rozmaite czynnosci. Gdy
jednak bedziesz miat takg mozliwos¢, staraj si¢ ¢wiczy¢ w parku, w lesie, na §wiezym powietrzu, w
naturalnym otoczeniu. Nie jest wskazane ¢wiczenie, gdy jestes bardzo glodny lub gdy jeste$
objedzony. Przed rozpoczeciem ¢wiczenia skorzystaj z toalety. Rozepnij guziki ubrania, poluzuj
pasek, tak by czu¢ si¢ wygodnie.

Stopniowo sesje treningowe zhan zhuang beda wydhuzaly si¢ do kilkudziesieciu minut, a ¢wiczenia
beda sprawialy Tobie przyjemno$¢, wigc nie bedziesz musial/musiala si¢ do ich wykonania
przymuszaé. Na poczatku mozesz jednak zacza¢ chocby od kilku minut, ¢wiczac codziennie, w
miar¢ mozliwosci kilka razy dziennie, podczas przerw w pracy, czy w innych zajeciach. Lepiej
¢wiczy¢ krotko, osiggajac przyjemny stan odprezenia, a za to czeSciej, niz rzadziej, ale zmuszajac
si¢ do ditugiego kontynuowania ¢wiczenia. Zwr6¢ jednak uwage, by nie przerywa¢ ¢wiczenia przy
pierwszym odczuciu zniecierpliwienia — zastanow si¢, czy faktycznie czujesz zmeczenie, czy moze
to niecierpliwo$¢ odwraca Twoja uwage od ¢wiczenia (w takim wypadku postaraj si¢ wyciszy¢ i
skupi¢).

Po zakonczeniu ¢wiczenia powoli zacznij si¢ poruszac i rozglada¢ dookota. Mozesz wykonac¢ kilka
glebszych oddechow, wydychajac powietrze jakby z westchnieniem. Mozesz wykona¢ lekkie
potrzasanie catym ciatem lub delikatny automasaz, oklepywanie itp.

Gdy masz juz pewne doswiadczenie w treningu zhan zhuang i wlasciwie dobierasz czas i
intensywnos¢ ¢wiczen, powiniene$ czué si¢ odprezony i pelen/pelna energii po wykonaniu
¢wiczenia oraz budzic si¢ rzeski/rzeska nastepnego dnia rano.



ZHAN ZHUANG | YIQUAN

"W starozytnosci wielcy mistrzowie stojgc na ziemi wspierali niebo, kontrolujgc yin i yang,
oddychajqc esencjq qi, stali samotnie, chronigc ducha, z ciatem bedgcym jednosciq."

Powyssze stowa, pochodzqce z "Wewnetrznej ksiegi Zottego Cesarza", niektorzy uwazajg za
najwczesniejszqg w chinskich zrodlach wzmianke o metodzie cwiczen zhan zhuang. Jednak
prawdziwy rozwoj i popularyzacja tej metody nastgpity dopiero w XX wieku.

Cwiczenia okreslane jako zhan zhuang byly i sq wykorzystywane w wiekszosci tradycyjnych
chinskich sztuk walki. Ich funkcja sprowadza sie jednak w niektorych przypadkach niemal
wylgcznie do wzmocnienia nog, dla uzyskania mocnej, stabilnej pozycji. Poza nazwq nie majg one
wowczas nic wspolnego z ¢wiczeniami omawianymi w tej ksigzce.

Cwiczenia zhan zhuang, o ktérych tutaj méwimy, takie jak wykorzystywane sq w chinskich
szpitalach i sanatoriach jako uzupetniajgca forma terapii lub rehabilitacji, a takze uprawiane przez
szerokie rzesze ludzi w celu poprawy i utrzymania stanu zdrowia i dobrego samopoczucia, zostaly
rozwiniete przez stynnego mistrza Wang Xiangzhai, ktory zZyt w latach 1885-1963.

Jako mtody chlopiec Wang Xiangzhai byt uczniem mistrza Guo Yunshen, jednego z najstynniejszych
przedstawicieli wewnetrznej sztuki walki xingyiquan (hsing-i ch’uan). Poniewaz w wielu
wspolczesnych szkotach xingyiquan ¢wiczenia zhan zhuang ograniczajq sie tylko do jednej pozycji
santishi, nie jest jasne, czy Wang Xiangzhai poznatl wiecej takich ¢wiczen w ramach ,,sekretnego
przekazu”, czy moze sam rozwingl je pozniej na bazie santishi.

Wang Xiangzhai przez wiele lat podrozowat po Chinach, spotykajgc wielu mistrzow tradycyjnych
form ¢éwiczen i sztuk walki. Dato mu to ogromne doswiadczenie i byto jednym z czynnikow, ktore
wplynely na wyksztalcenie przez niego w potowie lat 20. XX wieku wlasnej wersji systemu
xingyiquan, ktorq nazwal yiquan. Cwiczenia zhan zhuang staly sie najbardziej akcentowanym,
charakterystycznym elementem treningu. Na przetomie lat 20. i 30. Wang Xiangzhai zrobit furore w
Szanghaju.

Byt to okres silnego wplywu kultury i nauki Zachodu w Chinach, okres krytycznego spojrzenia na
dziedzictwo chinskiej tradycji. Doswiadczenie Wanga, wynikajgce z kontaktow z mistrzami roznych
szkot, w roznych czesciach Chin, wskazywalo, zZe nie wszystko w tradycji bylo wartosciowe, Ze z
bezkrytycznego powielania starych wzorcow moze wynika¢ tez wiele ztego. Wplyw zachodniej nauki
byl zatem istotnym czynnikiem, ktory zainspirowal go do spojrzenia na wszystko takze z innego,
nowego punktu widzenia. Jego celem stato si¢ zachowanie tego co w tradycyjnych systemach
wartosciowe, a wyeliminowanie tego co bledne. Otwarto to droge do dokladniejszej weryfikacji
metod i modyfikacji teorii.



Pod koniec lat 30. Wang Xiangzhai przeniost si¢ do Pekinu, ktory odtqd stal sie gtownym osrodkiem
viquan. W latach 40. system ten byl tez przez jego uczniow promowany pod nazwq dachengquan.
Nazwa ta jest stosowana do dzis przez niektore nurty systemu.

Gdy yiquan stal si¢ popularng sztukq walki, wielu ¢wiczgcych mogto osobiscie przekona¢ sie, ze
wykonywanie ¢wiczen zhan zhuang znakomicie stuzy poprawie stanu zdrowia. W latach
czterdziestych coraz wigcej 0sob uczylo sie od Wanga z myslg przede wszystkim o korzysciach
zdrowotnych. Natomiast w latach 50. klimat dla popularyzacji skutecznej sztuki walki nie byt
sprzyjajqgcy. W takiej sytuacji Wang Xiangzhai skoncentrowat sie gtownie na wykorzystaniu ¢wiczen
zhan zhuang w celach terapeutycznych, pracujgc w szpitalach w Pekinie i Baoding. Taki wariant
yiquan, sprowadzony do najbardziej podstawowych ¢wiczen stat sie¢ dos¢ popularny. Caly system
uprawiany byt natomiast przez niewiele osob. Dopiero od lat 80. i 90. datuje sie¢ ponowny rozkwit
petnego yiquan/dachengquan.

System ¢wiczen dla zdrowia rozwinigty przez Wang Xiangzhai'a okreslany jest zazwyczaj mianem
zhan zhuang, poniewaz ¢wiczenia pozycyjne w staniu sg tu wykorzystywane najczesciej. Stosuje si¢
jednak takze ¢wiczenia w pozycji siedzacej, lezacej, badz stojacej z podparciem oraz ¢wiczenia
ruchowe. Osoby, ktorych stan zdrowia nie ogranicza w zbyt duzym stopniu mozliwosci
wykonywania bardziej zaawansowanych ¢wiczen, uprawiaja peten system yiquan.

Pismo chinskie Transkrypcja pinyin Przyblizona wymowa
j"ﬂ‘*}i Zhan zhuang Dzan dzuang
%’f% Yiquan I-¢®'uen

EE;% Wang Xiangzhai Uang Siang-dzaj
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UZYCIE WYOBRAZNI
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Wykonujac ¢wiczenia zhan zhuang, pomocniczo wykorzystywaé¢ mozna rozne wyobrazenia, ktore
utatwiaja osiagniecie odpowiedniego stanu relaksu, odczucia wygody i elastycznej sity. Nie musisz
si¢ ich uczy¢ 1 stara¢ opanowac. Sg one po prostu $rodkiem pomocniczym. Wykorzystuje si¢ je
odpowiednio do potrzeb.

W przypadku réznych osob rézne wyobrazenia mogg by¢ mniej lub bardziej przydatne. Kazdy zna
siebie w pewnym stopniu 1 wie, co w jego przypadku utatwia relaks, odprezenie. Odpowiednio do
tego mozna dostosowaé wykorzystywane wyobrazenia, sugestie myslowe.

Jesli na przyktad tatwo jest Tobie osiggna¢ stan relaksu, odprezenia, gdy stuchasz okreslonego
utworu muzycznego, mozesz to wykorzystac, by tatwiej osiaggnac relaks. Pomysl tylko, ze styszysz
ten utwor 1 przypomnij sobie stan odprezenia, ktoéry zwykle temu towarzyszy. Nie musisz 1 nie
powinienes caty czas mysle¢ o tym. Pamigtaj, ze to tylko pomocnicze narzedzie.

Jesli kiedy$ w jakims$ miejscu, w jakiej$ sytuacji poczutes$ si¢ przyjemnie zrelaksowany, wystarczy,
ze na chwilg przywotasz to wspomnienie. Gdy poczujesz odprezenie, nie musisz caly czas mysle¢ o
tym miejscu, czy sytuacji. Po prostu skup si¢ na odczuciu tego stanu.

Nie mysl o tym, ze musisz wykonaé¢ ¢wiczenie. Zhan zhuang to trening podczas odpoczynku,
odpoczynek podczas treningu. Pomysl na przyktad, ze spacerujesz w parku, przyjemnie odprezony,
w dobrym nastroju. Ogladasz pigkne widoki, cieszy ci¢ $piew ptakow i won kwiatow. W trakcie
spaceru przyjmujesz pewnag pozycj¢, poniewaz masz na to ochotg, poniewaz jest ona wygodna.
Stojac odczuwasz relaks i masz poczucie spr¢zystej jednosci catego ciata. Delikatny powiew wiatru
rozwiewa Twoje wlosy, powiewa Twoim ubraniem. Czujesz si¢ tak odpr¢zony, ze wiatr jakby
przenika przez ciato, przez pory w skorze.

Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze stoisz pod prysznicem. Krople wody opadaja na Twoje ciato i powoli
sptywajac po nim masuja je delikatnie. Pomysl, ze Twoje cialo staje si¢ tak zrelaksowane, ze az
przenikliwe dla wody, ktora nie tylko sptywa po jego powierzchni, ale takze przenika przez nie, jak
przez gabke, rozpuszczajac wszelkie napigcia wewnatrz.

Albo wyobraz sobie, ze Twoje cialo jakby unosi si¢ w wodzie, a Ty nie musisz w to wktada¢
zadnego wysitku. Woda lekko faluje, delikatnie masujac Twe ciato 1 kolyszac nim, a Ty si¢ temu
poddajesz. Oddech caty czas przeptywa swobodnie i1 naturalnie. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze Twoje
ciato jest jak gabka, woda zaczyna w nie wsigkac¢, przeptywac przez nie, rozpuszczajac napigcia,
ktore si¢ w nim pojawia.
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Sa to tylko pewne przyktady wyobrazen, sugestii myslowych, ktore mozesz wykorzysta¢. Pamictaj,
ze nie s3 to wizualizacje w dostownym sensie. Proba usilnego wizualizowania opisanych sytuacji
moze przyczyni¢ si¢ do wzmozenia napigcia i wywola¢ zmeczenie.

Najbardziej podstawowe wyobrazenia powinny by¢ traktowane raczej jako delikatne sugestie,
swego rodzaju przypomnienie stanow, ktore kazdy w jakim$ stopniu zna. Nastgpuje wigc pewne
przywotanie doswiadczonych stanow relaksu, odprezenia, poprzez skojarzenie z sytuacja takg samag
lub podobna do tej, gdy tych stanéw doswiadczalismy.

Przyklad:
Pamietasz jak cudownie odprezony czule$ si¢ nad wodospadem w gorach podczas wakacji?
Mozesz przywolaé to wspomnienie lub wyobrazi¢ sobie podobng sytuacje.

Nie wizualizuj usilnie, a zwrd¢ uwage na to, czy taka sugestia myslowa utatwia Tobie przywotanie
stanu odprezenia. Jesli nie do§wiadczyltes§ takiego stanu w podobnej sytuacji, nie upieraj si¢ przy
wykorzystaniu tego wyobrazenia.

W przypadku bardziej zaawansowanych wyobrazen skojarzenia mogg by¢ dalsze, nie odwotujac si¢
bezposrednio do osobistego doswiadczenia, ale do zjawisk, obrazow, ktore znasz, lub masz o nich
pewne wyobrazenie.

Przyklad:
Gdy myslisz o tym, ze stoisz pod prysznicem, a krople wody splywaja nie tylko po powierzchni
ciala, ale i przenikaja przez nie, jak przez gabke — laczysz odczucie stanu relaksu, ktory znasz,
z obrazem wnikania wody w gabke, co ulatwi Tobie rozciagni¢cie odczucia i stanu relaksu w
glab ciala.
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Wykonujac ¢wiczenia relaksujace w pozycji stojacej, mozesz umiesci¢ nadgarstki obydwu dioni w
okolicy bioder lub posladkow po obydwu stronach tutowia. Latwo bedzie wowczas rozluzni¢ barki
i ramiona. Lokcie sg caly czas skierowane na zewnatrz. Taka pozycja jest bardziej korzystna od tej z
ramionami swobodnie opuszczonymi, zwlaszcza gdy ¢wiczenie trwa dluzej, unika si¢ bowiem
niepotrzebnego nacisku na Zebra.

Pozycja ta okreslana jest jako odpoczynkowa. Mozesz ja wykorzystywaé, gdy poczujesz si¢ zbyt
zmg¢czony, by kontynuowac bardziej wymagajace ¢wiczenia. Po pewnym czasie odpoczynku w ten
sposob, wrocisz do wlasciwych ¢wiczen.
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Jesli utrzymanie pozycji stojacej przez dluzszy czas sprawia Tobie trudno$¢, wykorzystaj wariant w
pozycji siedzacej. Mozesz usig$¢ na krawedzi krzesta, lub glebiej, wykorzystujac oparcie, jesli tak
bedzie Tobie wygodnie. Cala pozycja stanowi prosta modyfikacj¢ wariantu stojacego pozycji
odpoczynkowej. Stopy w dalszym ciggu rozstawione sg na szeroko$¢ barkéw, lekko rozchylone.
Tutéw naturalnie wyprostowany. W ciele odczuwany powinien by¢ taki sam stan wygodnego
relaksu. Mozesz wykorzysta¢ wyobrazenia, ktore utatwig Tobie osiggni¢cie tego stanu.

Jesli jestes bardzo zmeczony, mozesz po prostu potozy¢ si¢ na 16zku, na podtodze, czy na trawie, 1
wykona¢ ¢wiczenia w pozycji lezacej. Nogi sg naturalnie wyprostowane, stopy rozstawione na
szerokos¢ barkow. By szyjna cze$¢ krggostupa znajdowata si¢ w naturalnej pozycji, zwykle
potrzebne jest podtozenie czego$ pod glowe. Ramiona i dlonie poldéz na poditozu po obydwu
stronach ciata. Jesli okaze si¢ to niewygodne, mozesz podtozy¢ co$ pod ramiona. Tutaj mozliwe jest
rozluznienie ciata wigksze niz w jakiejkolwiek innej pozycji. Dzigki do§wiadczeniu tego odczucia
tatwiej bedzie unikngé nadmiernego napigcia w innych ¢wiczeniach.

W ¢wiczeniu tym czegsto wykorzystuje sie wyobrazenie, ze Twoje ciato spoczywa nie na t6zku, czy

innym podlozu, ale jakby unosito si¢ w powietrzu, lub w wodzie (tylko twarz wystaje ponad
powierzchnie, dzigki czemu mozesz swobodnie oddychac).
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O QIGONG

Qigong obejmuje wiele roznych metod, o rozmaitym rodowodzie. Przez diugie wieki historii Chin
¢wiczenia takie rozwijane byty w roznych srodowiskach. Stqd mozemy mowié¢ m.in. o systemach
taoistycznych, buddyjskich, konfucjanskich, szamanskich, medycznych, czy tez praktykowanych
przez adeptow sztuk walki. Metody te posiadajg zarowno cechy wspolne, jak i wyrozniajgce -
charakterystyczne dla okreslonego kierunku. Ostateczny cel praktyki moze by¢ rozmie okreslany.
Niektore metody zmierzajq do osiggniecia harmonii z naturg lub duchowego oswiecenia, inne
koncentrujg si¢ na profilaktyce i terapii medycznej, pielegnowaniu zdrowia, kultywowaniu cielesnej
i umystowej harmonii, jeszcze inne stawiajg sobie za cel rozwdj paranormalnych zdolnosci, sq tez
takie, ktore koncentrujq sie na rozwoju atrybutow lub umiejetnosci potrzebnych w walce.

Wsrod rozmaitych tradycyjnych chinskich systemow c¢wiczen, ktore daly poczqtek dzisiejszym
metodom okreslanym wspolnym mianem qigong, jedne kiadly nacisk na ruch, nazywano je zatem
donggong (¢wiczenia ruchowe), w innych koncentrowano si¢ na ¢wiczeniach medytacyjnych w
okreslonych pozycjach, zaliczano je wigc do jinggong - c¢wiczen statycznych. Z biegiem czasu
upowszechnita sie praktyka tgcznego wykorzystania w ramach jednego systemu ¢wiczen zarowno
donggong, jak i jinggong.

Najwczesniejsze ¢wiczenia ruchowe zwano daoyin. W nazwie tej kryje si¢ znaczenie "prowadzenia”,
"kierowania". Uwaza sie zatem, ze od samego poczqtku ¢wiczenia te opieraly si¢ na mentalnym
prowadzeniu ruchow ciata. Wedtug innych interpretacji chodzi¢ miato o odpowiednie kierowanie
przepbywem qi, przy pomocy ruchow ciala.

W starozytnych tekstach spotykamy sie tez z pojeciem tuna - kolejnej odmiany tradycyjnych ¢wiczen
zaliczanych do qigong. Tutaj chodzito o ¢wiczenia oddechowe (z ktorymi qigong jest niekiedy
catkowicie utozsamiany - oczywiscie stawianie tu znaku rownosci jest zbyt wielkim uproszczeniem,).

Yungqi (poruszanie qi) polegato na kierowaniu przy pomocy umystu przeptywu qi do okreslonych
czesci ciata, w celu osiggniecia odpowiednich efektow.

Dzielono ¢wiczenia na minggong i xinggong. Minggong ("¢wiczenia zycia") odnosity sie bardziej
do ciata, jego wiasciwego funkcjonowania z punktu widzenia tradycyjnych chinskich koncepcji.
Xinggong ("¢wiczenia natury") dotyczyly umystu. Do taoistycznego xinggong zblizone byly praktyki
medytacyjne buddyzmu chan (w jez. japonskim - zen).

Cwiczenia dzielono tez na waidangong (¢wiczenia zewnetrznego eliksiru) i neidangong (¢wiczenia
wewnetrznego eliksiru). Pierwotnie waidan i neidan byly pojeciami zwigzanymi z alchemiq
niesmiertelnosci. Poszukiwanie zewnetrznego eliksiru oznaczalo po prostu poszukiwanie eliksiru
niesmiertelnosci, substancji ktéra zapewni wieczne zycie. Cwiczenia neidan stuzy¢ natomiast mialy
wytworzeniu eliksiru wewngtrz ciata. Stopniowo tradycja eliksiru niesmiertelnosci, jako substancji
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przyjmowanej z zewngtrz zanikla. Wiele eksperymentow konczylo si¢ bowiem Smiertelnym
zatruciem (ale tez przyczynilo si¢ to do rozwoju chinskiej farmakologii). Stopniowo terminologia
alchemiczna w neidangong zostata odniesiona do taoistycznych praktyk doskonalenia duchowego.
Terminem waidangong okresla si¢ zwykle po prostu wigkszos¢ éwiczen, ktore nie zaliczajq sie do
taoistycznego neidangong.

Pozniejsze systemy tgczyly z reguly w jedno rozne formy cwiczen. Wykorzystywano stosownie do
potrzeb ¢wiczenia statyczne i ruchowe, xinggong i minggong, neidan i waidan, daoyin, tuna i yungi.
W trakcie cwiczen ruchowych daoyin stosowano jednoczesnie kontrolowane oddychanie tuna,
kierowano "przeptywem qi", a towarzyszyto temu wyciszenie umystu charakterystyczne dla éwiczen
medytacyjnych xinggong.

Obecnie ¢wiczenia qigong uprawia si¢ najczesciej z myslg o korzysciach zdrowotnych. Stanowig
one nie tylko forme profilaktyki, pomocng w utrzymaniu dobrego samopoczucia i sit Zywotnych, ale
takze srodek terapii w wielu schorzeniach. Wykorzystuje sie zarowno ¢wiczenia tradycyjne, jak i
opracowane na ich bazie metody nowoczesne. Szerokie zastosowanie majq ¢wiczenia rozwinigte w
kregach medycznych, scisle zwigzane z teoriami tradycyjnej chinskiej medycyny (vijia gigong -
qigong medyczny). Rowniez jednak i inne metody czesto wykazujq znakomite walory zdrowotne.

Istniejq systemy ,,catosciowe”, ktorych uprawianie mozna generalnie poleci¢ kazdemu, kto chce
poprawic i utrzymac stan zdrowia. Zalicza sie do nich metoda zhan zhuang, opierajgca sie gtownie
na ¢wiczeniach statycznych i ruchowych, bedqcych czescig sktadowq systemu yiquan. Istotq takich
metod jest glownie przywrocenie i utrzymanie naturalnej harmonii organizmu, warunkujgcej
poziom jego sit odpornosciowych.

Poza metodami dla wszystkich, istniejq tez specjalistyczne ¢wiczenia, ktore stosuje si¢ w kon-
kretnym przypadku chorobowym. Sq to z reguly cwiczenia bardzo proste, dobierane przez
doswiadczonego w tym zakresie lekarza tradycyjnej chinskiej medycyny w zaleznosci od konkretnej
osoby - jej warunkow fizycznych, osobowosci, schorzenia na jakie cierpi i etapu leczenia. Okresla
si¢ to mianem terapii gigong (qigong liaofa).

Chociaz nazwa qigong oznacza ¢wiczenia dotyczqce qi, do szeroko rozumianego qigong zalicza sig
dzis takze niektore metody nie odwotujgce sie¢ do koncepcji qi. Mogg by¢ one zatem bez problemu
zaakceptowane przez osoby, ktore nie majq przekonania do klasycznych chinskich koncepcji. Do
takich przystepnych dla wszystkich metod zaliczany jest zhan zhuang gigong.

Zamiast pojecia qi, za wyroznik tak rozumianego qigong przyjmuje si¢ san tiao (trzy regulacje).
Trzy regulacje obejmujq tiao shen - regulacje ciata, tiao xi - regulacje oddechu i tiao xin - regulacje

umystu (dostownie: serca).

Tiao shen odnosi si¢ do pozycji i ruchu ciata. Z tego punktu widzenia ¢wiczenia mozna podzieli¢ na
statyczne, ruchowe i tgczqce ruch z bezruchem. DuZy nacisk kiadzie si¢ zwykle na relaks -
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eliminacje zbednych napigé.

Tiao xi obejmuje rozliczne techniki oddechowe. Trzeba tu jednak zwroci¢ uwage, ze niektore szkoly
qigong (np. metoda zhan zhuang) nie przywiqzujg wagi do technik oddechowych, kladgc nacisk
bardziej na swobode i naturalnosc¢ oddechu.

Tiao xin dotyczy odpowiedniego ukierunkowania aktywnosci mentalnej. Podstawq jest spokoj
ducha (ding shen), wyciszenie (ru jing), eliminacja przeszkadzajgcych, chaotycznych mysli (paichu
zanian). Stosuje si¢ rozme formy wyobrazen, sugestii myslowych, koncentracji na obiektach
zewnetrznych i wewnetrznych, na punktach (dantian, xuewei), przenoszenie punktu skupienia uwagi
(np. wzdtuz kanatow jingluo) i wiele innych form, zaleznych od metody Qigong.

Pismo chinskie Transkrypcja pinyin Przyblizona wymowa

/—:‘C ]jJ Qigong C"i-gung
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Rozdziat lll

SKUPIENIE | WYCISZENIE
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Omoéwilismy wczesniej pewne przyktady form aktywno$ci mentalnej, ktore w treningu zhan zhuang
mozemy wykorzysta¢, by tatwiej osiggna¢ lub poglebi¢ stan relaksu. Te same formy pracy
mentalnej utatwiajg jednoczesnie psychiczne odprezenie i skupienie, poglebienie koncentracji.

Czasem mozemy tez wykorzysta¢ pewne formy aktywno$ci mentalnej, ktorych gtownym zadaniem
jest wtasnie utatwienie skupienia, wyciszenia, eliminacji nattoku przeszkadzajacych mysli.

Jesli podczas ¢wiczenia trudno si¢ Tobie skupi¢, poniewaz ne¢kajg Ciebie natarczywe mysli
dotyczace np. probleméw w pracy, w domu itp., sprobuj nabra¢ do tych mysli pewnego dystansu.
Wyobraz sobie, ze wyjechate$ na urlop gdzie$ daleko, na przyktad na pickny atol na potudniowym
Pacyfiku. Wokot sg palmy, piekne plaze, lazurowe morze. Cieszysz si¢ przebywaniem tam, a
zwykle problemy i natarczywe mysli stajg si¢ czyms odlegltym.

Nie skupiaj sie na wizualizowaniu, ale na stanie wyciszenia i skupienia, ktory chcesz uzyskad,
a ktory z pewnos$cia w jakim$ stopniu znasz. Przypomnij sobie sytuacje, gdy wyjechale§ na
urlop, i po kilku dniach zupelnie zapomniales$ o codziennych problemach.

Czasem, gdy trudno pozby¢ si¢ nattoku mys$li, mozesz uzy¢ metody, ktora nazywana jest
»przycigganiem mysli”. Wyobraz sobie, ze jeste$ ogniem, a ,,krazace wokot glowy” mysli sg jak
suche liscie spadajace z drzewa i krazace wokot ogniska. Jesli jaki§ 1is¢ zblizy sie zanadto do
ogniska, sptonie. Gdy zauwazysz silng, natarczywa mysl, skojarz ja z obrazem liscia, ktory si¢
spala.

Mozesz tez skorzysta¢ z wyobrazenia, ze znajdujesz si¢ w wodzie, o ktérym wspominatem w
poprzednim rozdziale. Wyobraz sobie, ze woda, ktéra przenika przez Twoje ciato jak przez gabke i
ma wilasciwos¢ rozpuszczania napigé, rozpuszcza takze silne, rozpraszajace i1 przeszkadzajace
mys$li. Pomys$l o tym, gdy zauwazysz, ze jakas mysl staje si¢ silna i odwraca Twoja uwage od
¢wiczenia.

Nie staraj si¢ z natarczcywymi myslami usilnie walczyé. Zwykle wzmaga to tylko napiecie i
sprawia, ze natlok mysli si¢ zwigksza. Staraj si¢ raczej zachowa¢ postawe mozliwie obojetna i
»poblazliwa” wobec mysli. Stopniowo przestana one przeszkadza¢ Tobie w ¢éwiczeniu. Jesli
jestes w stanie zachowac¢ stan skupienia uwagi na ¢wiczeniu, na tym, co jest w nim istotne, ale
jednoczesnie od czasu do czasu przez glowe przemykaja mysli na inne tematy, nie przejmuj
sie¢ tym. Natomiast, gdy zauwazysz, ze jaka$s mysl stala si¢ tak silna, ze pochlonela Twoja
uwage, odwracajac ja od ¢wiczenia, uswiadomienie sobie tego faktu, i zwrocenie uwagi
ponownie na ¢wiczenie sprawi, Ze mys$l ta stanie sie stabsza i zaniknie.
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O MEDYTACJI

Pierwotne znaczenie stowa medytacja to: rozmyslanie, rozwazanie. Jednak dzis, gdy mowa o
medytacji, chodzi najczesciej o pewne formy (¢wiczen pochodzgcych z Dalekiego Wschodu. W
wigkszosci przypadkow mamy do czynienia ze skupieniem i jednoczesnie wyciszeniem umystu.
Jednak czesto tutaj konczq sie elementy wspolne.

Metody te wywodzq si¢ bowiem z roznych kregow, zwigzane sq z roznymi filozofiami i religiami, czy
nurtami wewngqtrz tychze religii. Rozne sq zatozZenia, rozne sq w gruncie rzeczy metody i rozne
mogq by¢ cele praktyki. Nie nalezy zatem beztrosko wrzucac tego wszystkiego do jednego worka,
sqdzqgc, ze stowo medytacja wszystko wyjasnia.

Zdarzajq si¢ osoby, ktore rozpoczynajqg nauke yiquan lub metody zhan zhuang, pracujq z
wyciszeniem i uspokojeniem umystu, a nastepnie zaczynajq wykorzystywac bardziej zaawansowane
formy pracy mentalnej, charakterystyczne dla tego systemu, po czym zadajq takie pytania: ,, A dla-
czego nie ¢wiczymy medytacji? Nawet treningi karate rozpoczyna sie i konczy medytacjq. Dlaczego
w yiquan nie stosuje si¢ medytacji?”’

To zadziwiajqce, ze jesli nie uzyje si¢ stowa medytacja, jezeli nie powie sie: ,, A teraz medytujemy”,
niektorzy nie sq w stanie dostrzec, ze caly czas mowa jest o wyciszeniu i skupieniu, a Swiadomos¢
zaangazowana jest w kazdym cwiczeniu. Uwage tych osob nadmiernie zaprzqta uzycie modnego
stowka.
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Rozdziat IV

SWIADOMOSC CIALA
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Stan w naturalnej pozycji, ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ barkow i lekko rozchylonymi na
zewnatrz. Tulow powinien by¢ naturalnie wyprostowany, kolana lekko ugiete. Odprez si¢ i
zachowaj pogodne usposobienie. Wyrazem tej wewnetrznej pogody moze by¢ delikatny usmiech
rysujacy si¢ na twarzy. Usta moga by¢ delikatnie rozchylone, ale oddychaé nalezy przez nos, chyba
ze drozno$¢ nosa jest ograniczona. Dolne i gorne z¢by niemal si¢ dotykaja, ale nie sg zaci$nigte.
Pomocne moze by¢ wyobrazenie cienkiej gumy, ktérg bardzo delikatnie przytrzymujesz miedzy
zebami. Czubek jezyka powinien znajdowac si¢ za zgbami, lekko podwiniety ku gérnym dzigstom.

Nie unoszac barkéw, podnie$ dlonie do poziomu pasa, wnetrzami skierowane do gory. Lokcie sg
skierowane na zewnatrz, a ramiona tworzg ukfad jakby$ co§ obejmowal i1 jednoczesnie
podtrzymywat to od dotu dtonmi.

Mamy tu do czynienia z ukladem ramion, ktérego utrzymanie wymaga wigkszego wysitku i
napigcia niz wtedy, gdy byly one luzno zwieszone. Caly czas mowimy jednak o relaksie. Nie o
absolutnym rozluznieniu, a o relaksie w znaczeniu eliminacji napi¢cia nadmiernego w danej
sytuacji.

Zwykle relaks kojarzony jest po prostu z rozluznieniem. Nalezy jednak zdawac sobie spraweg, ze
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relaks o ktorym méwimy w odniesieniu do metody zhan zhuang, a takze r6znych form qigong, czy
taijiquan nie oznacza absolutnego fizycznego rozluznienia. W wigkszosci sytuacji mamy do
czynienia ze stanem pewnego psychicznego odprezenia w polaczeniu z eliminacjg napigcia
fizycznego przesadnego w danej sytuacji, nadmiernego i zbe¢dnego przy wykonywaniu danego
dziatania.

By utatwi¢ sobie osiggniecie stanu relaksu, wygody 1 delikatnej, elastycznej sity mozesz postuzy¢
si¢ wyobrazeniami, sugestiami mys$lowymi.

Wyobraz sobie na przyktad, ze jestes tak wysoki, ze glowa siegasz sufitu pomieszczenia w ktérym
stoisz. Dotykasz go delikatnie czubkiem glowy, nie naciskajagc zbyt mocno. Zachowujac to
odczucie, pomys$l ze pod krawedzig posladkow znajduje si¢ sprezysta poprzeczka, na ktorej
delikatnie przysiadasz. Ten nacisk powinien by¢ delikatny, tak by poprzeczka nie pgkta. Poniewaz
zachowujesz delikatng intencje¢ dotykania glowg sufitu i jednoczesnego przysiadania, twoj tulow
jest naturalnie wyprostowany, a jednocze$nie masz pewne poczucie stabilnosci. Nie powinno w tym
by¢ nadmiernego napi¢cia. Oddech caty czas powinien przeptywac naturalnie i swobodnie.

Twoje nadgarstki i tokcie jakby spoczywaly delikatnie oparte na podpodrkach lub na przyktad na
pitkach unoszacych si¢ na powierzchni wody. OczywiScie ramiona nie rozluznig si¢ w takim
stopniu, jak gdyby faktycznie byly podparte, wyobrazenie takie jest jednak pomocne dla eliminacji
nadmiernego napiecia.

Pomysl, Ze wewnatrz ramion obejmujesz duzy balon. Przytrzymujesz go bardzo delikatnie. Twoje
ramiona nie s3 catkiem bezwladne. Wyobraz sobie, ze czujesz delikatng, elastyczng powierzchnie¢
balonu (zapewne trzymate$ balon lub duzg pitke w dtoniach lub w ramionach, tatwo bedzie zatem
przywota¢ podobne odczucie). Jesli nacisniesz odrobine zbyt mocno balon peknie, ale jesli zbyt sie
rozluznisz, utracisz to odczucie delikatnej sprezystosci.

Wyobraz sobie, ze pod pachami przytrzymujesz delikatnie dwa mate baloniki. Nie pozwalasz im
wypas¢, ale nie naciskaj zbyt mocno, by baloniki nie pgkly. Tutaj tez masz do czynienia z
odczuciem delikatnej, elastycznej, wygodnej i zrelaksowanej sity.

W taki sam sposob przytrzymujesz delikatny balon migedzy kolanami.

Dzigki takim wyobrazeniom, skojarzeniom, latwiej osiggniesz w réznych czesciach ciata ten stan
relaksu, ktory nie polega na bezwtadnym rozluznieniu. Nie koncentruj si¢ przesadnie na jednej
czesSci. Mozesz zaczgé od poszczegdlnych elementdéw, ale celem jest rozwinigcie tego stanu i
odczucia jednoczesnie w catym ciele, tak jakby$ byl wrosniety w wielki blok gumy — z kazdej
strony odczuwasz delikatny sprezysty nacisk, swoje wlasne cialo zaczynasz stopniowo odczuwac
jako sprezyste w kazdej czgsci, jakby bylo czescig tego bloku gumy.
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Ten stan zwigzany jest z pewnym delikatnym pobudzeniem wszystkich migéni (bardziej za-
angazowane staja si¢ jednak warstwy migsni potozonych glebiej — stad mowa o ,,stali wewnatrz i
jedwabiu na zewnatrz” w systemach wewnetrznych). Powoduje to, ze podczas gdy unikamy
nadmiernego napig¢cia mig$ni, jednoczesnie ,.struktura ciata” nie opiera si¢ tylko na szkielecie,
unika si¢ nadmiernych naciskéw na powierzchniach stawéw. Caty czas odczuwa si¢ pewien ,,relaks
stawow”. Jest to zupelnie rozne od zwyklego stania.

Mozesz sprobowac tez wariantu w pozycji siedzacej. Usigdz na krawedzi krzesta, lub glebie;,
wykorzystujac oparcie. Cala pozycja stanowi prosta modyfikacj¢ wariantu stojacego. Stopy w
dalszym ciggu rozstawione s3 na szeroko$¢ barkow, lekko rozchylone. Tuléw naturalnie wy-
prostowany. W ciele odczuwany powinien by¢ taki sam stan wygodnego relaksu. Wykorzystane
moga podobne wyobrazenia jak w przypadku wariantu w pozycji stojace;j.

Jesli czujesz zmeczenie 1 bol ramion, mozesz oprze¢ nadgarstki o uda.
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REAKCJE | ODCZUCIA

Yiguan opiera sie na rownoczesnej pracy z ciatem i umystem. Koordynacje umystu i ciata
doskonalimy poprzez skupienie na odczuciu ciata, sity, energii, ruchu. Poza odczuciami istotnymi w
procesie treningu, w trakcie wykonywania ¢wiczen pojawiajq sie dodatkowe odczucia i reakcje
ciata, ktore nie sq ani celem, ani narzedziem, ale tylko naturalnym zjawiskiem towarzyszgcym

przede wszystkim poczgtkowemu etapowi praktyki.

W ¢éwiczeniach zhan zhuang ktadziemy nacisk na relaks. Jednak zmeczenie i bol sq nieuniknionymi
zjawiskami, zwlaszcza na poczqtku, gdy nie jestes jeszcze przyzwyczajony do tego rodzaju ¢wiczen
oraz nie jestes w stanie wykonywac ich poprawnie. Stopniowo sposob pracy ciata si¢ zmienia.
Uczysz si¢ wykorzystania struktury ciata w taki sposob, by przenoszenie sily (wynikajgcej gtownie z
dziatania grawitacji) odbywato si¢ w sposob stosunkowo wygodny. Eliminujesz niepotrzebny
wysilek. Wowczas unikniesz bolu i nadmiernego zmeczenia.

Typowymi zjawiskami (tradycyjnie okreslano je jako objawy zmian w przeplywie qi), ktore
wystepujqg w pierwszej fazie praktyki sq tez m.in.:

odczucie mrowienia, swedzenia, dretwienia lub napecznienia niektorych czesci ciata,

e odczucia ciepta lub zimna,

e burczenie w brzuchu, odbijanie sig, gazy,

e drzenie lub kolysanie ciata (zwigzane na poczqtku z nadmiernym napieciem, potem ze
zmiang sposobu zaangazowania miesni, na wyzszym etapie zmienia si¢ w subtelng oscylacje
we wszystkich czesciach ciata, gdy caly uktad migsniowy utrzymuje bez wysitku pewng
dynamiczng rownowage),

e roznica w odczuciu lewej i prawej strony ciatla (np. bol, napecznienie, ciepto itp. tylko z

jednej strony ciata, odczucie, Ze jedna reka jest nizej, podczas gdy sq na tym samym

poziomie, albo odczucie, ze sq na tym samym poziomie, podczas gdy widoczna jest roznica;
jest to rezultatem asymetrii ciala, innymi nawykami uzycia lewej i prawej strony),

bol i inne reakcje w miejscu ran, blizn pooperacyjnych, ognisk chorobowych lub organow

chorych przewlekle.

WiekszoS¢ nieprzyjemnych objawow mija po pewnym czasie ¢wiczenia, a gtownym wrazeniem staje
sig poczucie odprezenia i wygody. Nieprzyjemne objawy utrzymujq sie diuzej u éwiczgcych niezbyt
regularnie. Mogg powroci¢ po przejsciu do kolejnych, bardziej intensywnych ¢wiczen. Nie nalezy
sig ich przesadnie obawiac. Nie powinny znieche¢cac do ¢wiczenia. Nie nalezy sie nimi irytowaé, a
traktowac je spokojnie, zachowujgc relaks, skupienie i pogodne nastawienie. Jednak w przypadku
Jjakichkolwiek wqtpliwosci, warto skonsultowac sie z lekarzem.

Jesli ¢wiczenia nie sq wykonywane wbrew wymogom, nie wywolajqg niepozgdanych skutkow
ubocznych. W metodzie zhan zhuang unikamy wymuszania czegokolwiek, robienia czegos na site.
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Podstawq jest relaks, spokdj, delikatnosé¢. Cwiczenia wymagajg cierpliwosci, opierajq sie na
robieniu postgpow stopniowo.

Sq jednak osoby, w ktorych jest duzo niepokoju, napigcia. Czesto sq one zbyt niecierpliwie,
przesadnie si¢ starajq, chcg zrobic¢ jak najszybsze postepy, natychmiast osiggngc¢ najwyzsze
mistrzostwo. Takie nastawienie zwykle prowadzi do jeszcze wigkszego napiecia i niepokoju.
Osobom takim nalezy zaleci¢ wiecej ,,luzu”, ich nauka powinna by¢ nie szybsza niz innych, ale
wolniejsza. Bardziej konwencjonalne formy aktywnosci (np. siatkowka, plywanie, ping-pong,
taniec, muzykowanie) sq w ich wypadku czesto bardziej godne polecenia i tatwiej pozwolg im
pozby¢ sie nadmiaru napiecia.

Niektore osoby bywajq tez przesadnie zafascynowane niektorymi z pojawiajgcych sie w naturalny
sposob wrazen i reakcji organizmu i przywiqgzujq do nich nadmierng wage. W ten sposob ich uwaga
zostaje odwrocona od istoty i zasad ¢wiczen, a skierowana zostaje na dgzenie do wywolywania i
utrzymywania takich wrazen, podczas gdy wlasciwe podejscie, to nie przejmowac si¢ nimi zanadfto,
nie starac sie ich wywotywac, nie starac sig ich zatrzymac.

Zhan zhuang uznawany jest za jednq z bezpiecznych, godnych popularyzacji metod zaliczanych do
szeroko rozumianego qigong. Jednak nalezy pamietal, ze nawet najbezpieczniejsze ¢wiczenia nie
bedq takie, jesli wykonywane sq wbrew ich wymogom i zdrowemu rozsqdkowi. Doswiadczony
instruktor latwo zauwazy, gdy ¢wiczqcy wykazuje niewtasciwe podejscie do ¢wiczen.
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Rozdziat V

ODPOCZYNEK | WYSILEK
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Stan w pozycji takiej jak poprzednio, z dlohmi na poziomie podbrzusza lub pasa i ramionami jak
gdyby obejmujacymi balon. Teraz unie$ ramiona tak, by dtonie znalazly si¢ na poziomie barkéw, w
dalszym ciagu zachowujac uktad obejmowania balonu. Pamie¢taj, by podczas unoszenia ramion, nie
unie$¢ niepotrzebnie barkdow. Lokcie powinny by¢ lekko opuszczone, jednoczesnie skierowane na
zewnatrz. Umyst powinien by¢ skupiony, zesrodkowany na ciele, ale nie odcigty od otoczenia.
Ciato powinno by¢ naturalnie zrelaksowane, z odczuciem delikatnej sprezystej sity.

Odlegtos¢ dioni od ciata, to okoto 1 stopa, kat ugiecia tokci: okoto 90 stopni.

To ¢wiczenie wymaga wiecej wysitku, niz opisane w rozdziale poprzednim. Wcigz jednak starasz
si¢ zachowa¢ pewien relaks, wyeliminowa¢ napigcie, ktore w tej sytuacji byloby nadmierne.
Dlatego o tej formie d¢wiczen mowimy: ,,odpoczynek podczas treningu, trening podczas
odpoczynku”.

Jednym z istotnych elementoéw warunkujacych terapeutyczng 1 ogdlno-zdrowotng skutecznosé
metody zhan zhuang (a takze ¢wiczen taijiquan, czy qigong) jest specyficzne potaczenie
umiarkowanego wysitku z jednoczesnym stanem skupienia (koordynacji umystu i ciala) i od-
prezenia.
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Mozesz tez wykona¢ wariant tego ¢wiczenia w pozycji siedzacej. Jesli masz okazje usig$é¢ w fotelu,
mozesz wygodnie si¢ oprzeé, prostujac nieco nogi w kolanach, unoszac palce stop, tak ze tylko
piety oparte sg o podtoze. Mozesz tez unie$¢ pigty ponad podtoze.

Mozliwe jest rowniez wykonanie tego ¢wiczenia w pozycji lezacej. Ugnij nieco nogi w kolanach.
Stopy moga spoczywaé rowno na podtozu, lub unie§ palce. Zauwazysz, ze w obydwu tych
sytuacjach inny kat ugiecia kolan bedzie odczuwany jako najbardziej wygodny. Mozesz wyobrazié¢
sobie, ze pomiedzy kolanami przytrzymujesz delikatny balon. Zachowasz odczucie relaksu, ale
jednoczes$nie pewnej delikatnej, elastycznej sity. Unie$ ramiona, tak, by tworzyty uktad podobny jak
w ¢wiczeniu stojacym opisanym wyzej. Wyobraz sobie, ze delikatnie obejmujesz balon, a Twoje
tokcie jakby spoczywaty na podpdrkach. Jesli jest to zbyt meczace, mozesz sprobowaé wariantu z
tokciami spoczywajacymi na podtozu. W dalszym ciggu zachowujesz jednak odczucie
obejmowania czego$ ramionami.
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W POSZUKIWANIU HARMONII

Relaks, z ktorym pracujemy w metodzie zhan zhuang nie oznacza kompletnego rozluznienia. Nauka
relaksu, to po prostu nauka eliminacji napiecia nadmiernego. Nalezy przy tym pamigtal, Ze
wiasciwym celem jest pewna harmonia, a nie sam tylko relaks. Harmonia w bezruchu, harmonia w
ruchu wolnym, harmonia w ruchu dynamicznym, harmonia w kazdej, nawet bardzo zloZonej
sytuacji w zyciu, w pracy, w sporcie, gdy nastepujq zmiany miedzy bezruchem a ruchem, zmiany
tempa ruchu, a nawet zmiany rytmu tych zmian, a takze mniej i bardziej ztoZone zmiany toru ruchu.

Zaktadam, Ze nie szukasz w céwiczeniach ucieczki od rzeczywistosci, ale zZe chciatbys/chciatabys
czu¢ sig¢ swobodnie i wygodnie w roznych okolicznosciach, umie¢ swobodnie dostosowac si¢ do
zmiennych, czesto zaskakujgcych sytuacji. Zatem wiasciwym celem bedzie nie sam relaks, ale
poszukiwanie dynamicznej rownowagi pomiedzy napieciem i rozluznieniem, nauka nieustannej
adaptacji.

W yiquan ¢wiczenia statyczne nie sq celem samym w sobie, ale przygotowaniem do ruchu. Po
prostu dzieki maksymalnemu uproszczeniu sytuacji dajg one mozliwos¢ dokitadniejszej, bardziej
subtelnej pracy nad aspektami, ktore latwo przeoczy¢ w ruchu, bgdz , przeslizng¢ si¢” nad nimi,
nawet jesli ruch wykonywany jest wzglednie powoli.

Jesli chcesz umie¢ zachowac harmonie w ruchu, w tym w sytuacjach dynamicznych, wtedy gdy ko-
nieczna jest szybka reakcja w odpowiedzi na gwattowng zmiane sytuacji (a jest to czeste w zyciu),
jesli chcesz takze wtedy umie¢ zachowac pewien relaks, by moc poruszac sig¢ zwinnie, miekko, a
jednoczesnie dynamicznie jak kot, jak tygrys, jak mityczny smok, nie mozesz mysle¢ tylko o
rozluznieniu. Istotne jest by nie by¢ zbyt sztywnym, ale nie mozna tez by¢ zbyt rozluznionym.

Stan do ktorego stopniowo dojdziesz wykorzystujgc ¢wiczenia zhan zhuang bedzie polegal nie na
zwyklym staniu, ale na staniu w gotowosci do wykonania ruchu w dowolnym kierunku. Taki stan
wzglednego relaksu zwigzany bedzie z pewnym delikatnym pobudzeniem wszystkich miesni.
Nadmierne, bezwtadne rozluznienie spowoduje opoznienie reakcji, tak samo jak i nadmierne
usztywnienie.

Tworca yiquan wielokrotnie powtarzal: , jesli zrelaksowany, to nie luzny, jesli napiety, to nie
sztywny”. W takim stanie cialo jest zrelaksowane, ale z delikatnym odczuciem ,,zZywej sity” — huo [i,
umyst jest skupiony i odprezony, odczuwa sie jednoczesnie wygode i wigor.

W zaleznosci od potrzeb bedziesz mogl/mogta w cwiczeniach zhan zhuang koncentrowac sig
bardziej na relaksie, lub stanie gotowosci do dziatania. Cwiczenia bedg bardziej wyciszajqce, lub
bardziej pobudzajgce, bardziej relaksujgce lub bardziej wysitkowe. Poszukiwanie harmonii bedzie
obejmowato odpowiedni dobor proporcji pomiedzy bardziej biernym i bardziej aktywnym sposobem
¢wiczenia. Nie nalezy tutaj narzucac sztywnych schematow, ale dostosowywac sposob treningu do
aktualnych potrzeb, mozliwosci, zmieniajgcych sie okolicznosci i faktycznych rezultatow éwiczen.
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Rozdziat VI

UKIERUNKOWANIE SILY
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Tym razem stan tak samo jak wcze$niej, ale jednoczesnie wyobraz sobie, ze woda siega Tobie
poziomu klatki piersiowej, a na jej powierzchni unosi si¢ deska. Pot6z swoje przedramiona i donie
na tej wyobrazonej desce. Dzigki temu wyobrazeniu tatwo bedzie usungé nadmiar napiecia. Barki
sa rozluznione, tokcie opuszczone, a jednoczesnie skierowane na zewnatrz. Pod pachami jakby$
delikatnie przytrzymywal mate piteczki. Zachowuj odczucie elastycznej sily wszedzie 1 we
wszystkich kierunkach, jak w poprzednich pozycjach, a jednoczes$nie relaks, poczucie odprezenia i
wygody. Umyst spokojny, zesrodkowany na ciele, ale nie jest odcigty od zewnetrznego otoczenia.
Oddech przeptywa swobodnie.

Gdy posiadasz pewne minimalne podstawy w ¢wiczeniach pozycyjnych, mozesz sprobowac p6js¢
dalej i glebiej. Te praktyke nazywamy mo li lub mo jin — czucie sity, czucie energii. Pomysl, ze
masa wody, ktora znajduje si¢ za toba, popycha Twoje cialo do przodu. W tym samym czasie
wyobraz sobie, ze woda, ktdra znajduje si¢ przed Toba stawia opor temu ruchowi. Nie mysl, ze jest
to Twoja sita, lub Twdj opor (w ten sposob tatwiej bedzie unikngé nadmiernego spinania si¢).
Zachowaj relaks, a jednocze$nie zdawaj sobie sprawe z dzialajacej sity i z oporu, ktory temu
towarzyszy (zwigzane to oczywiscie bgdzie z pewnym bardzo delikatnym napigciem, pobudzeniem
miesni) . Oddech powinien przeplywac niezaktdocony, bez niepotrzebnej kontroli. Nie wykonuj zbyt
duzego ruchu. Caty czas zachowaj rownowagg.

Pamietaj, by nie zajmowac si¢ po prostu wizualizowaniem, ale wykorzystaj sugestie myslowe
dla wywolania wrazen i reakcji ciala.

Nastepnie zatrzymaj si¢, jakby woda przestata Ci¢ popycha¢, pozostan nieruchomo z odczuciem
takim jak w ¢wiczeniach opisanych w poprzednich rozdziatach. Po chwili wyobraz sobie, ze tym
razem masa wody znajdujaca si¢ przed Tobag popycha Ci¢ do tylu, a woda za Tobg stwarza opor.
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Ponownie zatrzymaj si¢, a po chwili pomysl znéw o wodzie popychajacej Twoje cialo do przodu,
jak poprzednio. Gdy woda popycha Twoje ciato do przodu, pochyla si¢ ono nieco, natomiast gdy
jest popychane do tylu, wraca ono do pionowej pozycji. Bedziesz to powtarzat wielokrotnie. Zwrdé
jednak uwage na kolejne elementy, ktore zostang opisane ponize;.

Gdy woda popycha Twoje ciato do przodu i1 pochyla si¢ ono nieco, jednoczesnie delikatnie prostuja
si¢ Twoje kolana. Gtowa jakby ciggneta do gory i1 do przodu. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze pomig¢dzy
czubkiem glowy, a obydwiema pigtami naciggane sg sprezyny lub gumy. Wyobrazenie to nie
powinno jednak powodowa¢ usztywnienia. Gdy woda popycha Twe ciato do tylu, Twoje kolana
lekko si¢ uginaja. Wyobraz sobie wowczas, ze tuz pod linig posladkéw znajduje si¢ sprezysta
poprzeczka na ktorej przysiadasz. Ugina si¢ ona, ale jednocze$nie stawia pewien delikatny,
elastyczny opoOr.

Wyobraz sobie, ze pomiedzy obydwiema nogami =znajduje si¢ caly szereg poziomo
rozmieszczonych sprezyn. Gdy przysiadasz, wszystkie sprezyny rozciggasz, czujac pewien opor.
Gdy unosisz si¢, $ciskasz wszystkie sprezyny. Ten ruch jest jednak nieznaczny, ten kierunek
dziatania sity traktuj jako uzupetniajacy. Pamietaj, by caly czas zachowa¢ odczucie wygody, bez
usztywnienia.

Zatem gdy woda popycha Twe cialo do przodu (napotykasz na opdér masy wody znajdujacej si¢
przed Toba), jednoczes$nie unosisz si¢ nieco, nogi delikatnie prostuja si¢ w kolanach (rozciggane sa
sprezyny miedzy czubkiem glowy, a pigtami), a takze wystgpuje odczucie delikatnego $ciskania
sprezyn rozmieszczonych poprzecznie pomi¢dzy nogami.

Gdy woda popycha Twoje cialo do tylu (napotykasz opor wody znajdujacej si¢ za Toba),
rownoczes$nie przysiadasz nieco, twoje kolana delikatnie si¢ uginaja (czujesz opor elastycznej
poprzeczki, na ktorej przysiadasz), delikatnie rozciggasz woéwczas sprezyny znajdujace si¢ miedzy
nogami.

Przy napieraniu cialem do przodu wystepuje tez bardzo nieznaczna intencja skrecenia nog do
wewnatrz, a przy napieraniu ciatem do tylu, bardzo nieznaczna intencja skr¢cania na zewnatrz,
czemu oczywiscie powinno towarzyszy¢ odczucie pokonywania pewnego oporu.

Na poczatku odczuwanie tych wszystkich kierunkow dziatania ,,sit” (kierunkéw ,,przeptywu
energii”’) rownoczes$nie moze nie by¢ tatwe. Nie przejmuj si¢ jednak, po prostu ¢wicz cierpliwie,
znajdujac przyjemnos¢ w odczuwaniu, 1 stopniowym pogtebianiu mozliwosci tego odczuwania. Nie
mysl, ze jest to wiele roznych elementéw, ale staraj si¢ widzie¢ je jako naturalne elementy jednej
catosci. Pamigtaj o zachowaniu poczucia odprgzenia 1 wygody.

By skupi¢ si¢ na tutowiu i nogach, pominglismy w powyzszym opisie to co dotyczy ramion. Teraz
zatem poswigtmy im rowniez nieco uwagi. Gdy Twoje cialo pochyla si¢ nieco do przodu i

pokonuje opor wody (pamigtaj o rownoczesnym rozcigganiu sprezyn miedzy czubkiem glowy, a
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pigtami oraz S$ciskaniu sprezyn poprzecznie rozmieszczonych migdzy nogami), twoje rece
popychaja do przodu unoszaca si¢ na powierzchni wody deske — towarzyszy temu oczywiscie
odczucie pokonywania delikatnego oporu. Gdy ciato napiera do tytu (pokonujac opor wody), lekko
przysiadasz (na spre¢zystej poprzeczce) i rozciggasz sprezyny miedzy nogami, wowczas deske
przyciagasz nieco ku sobie — zndw pokonujac towarzyszacy temu delikatny opor.

Gdy popychasz deske do przodu, Twoje ciato nieco si¢ pochyla. Naturalne wowczas bedzie
wywieranie ramionami pewnego nacisku na deske, jakby$ wpychat ja delikatnie pod powierzchni¢
wody. Zdajesz sobie sprawe z pewnego oporu, ktory temu towarzyszy. Wyobraz sobie takze, ze w
poprzek pomiedzy ramionami znajduje si¢ szereg sprezyn. Gdy wykonujesz pchnigcie i nacisk,
jednoczesnie delikatnie S$ciskasz te sprezyny. Pchnigcie do przodu jest tutaj gléwnym,
zaakcentowanym kierunkiem, nacisk do dotu i §ciskanie do wewnatrz sg zaznaczone w mniejszym
stopniu.

Gdy przyciagasz deske ku sobie, Twoje ciato z pozycji lekko pochylonej powraca do pozycji
wyprostowanej, ramiona ktore poprzednio naciskaty deske, teraz lekko si¢ unosza. Mozesz
wyobrazi¢ sobie, ze deska jest teraz przymocowana do Twoich ramion, a jednoczesnie jakby ,klei
si¢” do wody, a zatem ruchowi unoszenia bedzie zndw towarzyszylo odczucie pokonywania
pewnego oporu. Tym razem sprezyny pomig¢dzy ramionami sg delikatnie rozciggane. Kierunek do
tylu jest gldbwny, unoszenie i rozcigganie na zewnatrz sg kierunkami uzupetniajagcymi, w mniejszym
stopniu zaznaczonymi.

Pamigtaj o skoordynowaniu wszystkich ruchéw o ktérych byta wyzej mowa. Wszystkie one
rozpoczynaja si¢ w tym samym momencie i koncza rownoczesnie. Po zakonczeniu ruchu w danym
kierunku zatrzymaj si¢ na chwile, kontrolujac, czy zachowujesz odczucie jedno$ci catego ciata, czy
gdzie$ nie pojawito si¢ nadmierne napigcie badz przesadne rozluznienie, ktore oznaczatoby utrate
tego odczucia jednosci i elastycznej sily.

Mowilismy tutaj o wykonywaniu ruchéw. Jednak istota opisywanego ¢wiczenia nie jest ruch, a tak
zwane ,,szukanie ruchu w bezruchu”. Zacze¢liSmy od ruchu, by tatwiej byto zrozumie¢ sposob
koordynacji catego ciata i kierunki ,,szukania sity”. Teraz zatem wykonujac to ¢wiczenie, staraj si¢
ruch ograniczy¢. Ruch si¢ rozpoczyna, ale opor go powstrzymuje, zakres ruchu si¢ zmniejsza.
Mozna zalozy¢, ze ruch w kierunku gtownym bedzie wynosit na przyktad 2-3 centymetry, a w
kierunkach uzupeiniajacych 1 centymetr.

Pamigtaj, ze wyobrazenie oporu nie powinno powodowac utraty poczucia relaksu 1 wygody, oddech
powinien by¢ naturalny, swobodny. Na poczatku wiec lepiej wyobrazi¢ sobie, ze dziatajace sity, a w
zwiazku z tym 1 towarzyszace im opory sg bardzo niewielkie, bliskie zeru. Stopniowo bedziesz
mogt pracowac z odczuciem silniejszych sil, ale nie bedzie to powodowato niewtasciwego napiecia.
Wymaga to jednak pewnego czasu praktyki.

Nastepnym krokiem bedzie zmniejszenie zakresu ruchow jeszcze bardziej, a potem mozesz przejs$é
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do wlasciwego ¢wiczenia, gdy ,,szukasz ruchu w bezruchu”. Podstawa bedzie bezruch, statyczna
pozycja. Probujesz wowcezas rozpoczaé ruch w okreslonym kierunku (pamigtajac o wystepujacych
kierunkach uzupelniajacych), ale opor ten ruch powstrzymuje. Mamy wowczas do czynienia tylko z
fazg samego rozpoczynania ruchu, bez jego kontynuacji.

Nie jest to po prostu ¢wiczenie statyczne, nie jest to tez typowe ¢wiczenie ruchowe. Okresla si¢ te
¢wiczenia jako wzglednie statyczne. Nie ma nadmiernego napigcia, ale wszystkie migsnie sg
delikatnie pobudzone nawet w fazie przed rozpoczgciem proby ,,szukania ruchu”. W tej fazie z
kolei nastepuje niewielkie zwigkszenie napig¢cia, by po chwili sytuacja powrocita do stanu
poczatkowego. Nie sg to jednak typowe ¢wiczenia izometryczne, gdzie pracuje si¢ z duzym
napig¢ciem statycznym. Tutaj wzrost napiecia jest minimalny. Aktywne sg wszystkie migsnie, cale
cialo pracuje, organizm jest stymulowany poprzez umiarkowany wysiltek, przy jednoczesnym
psychicznym odprezeniu 1 zachowaniu wysokiego poziomu skupienia.

Rozluznienie i napigcia sg tutaj pojeciami wzglednymi. Poszukiwanie rownowagi mi¢dzy nimi jest
czym$ dynamicznym. Do wiasciwego stanu zmierzamy poprzez kolejne przyblizenia. Brak
wlasciwego napigcia bedzie oznaczal utrate odczucia sity, ,.energii”. Jednak gdy pojawia si¢
napiecie, czy nie bedzie ono nadmierne, czy nie spowoduje sztywnos$ci? Jesli pojawia sie
sztywnos¢, niezbedne jest rozluznienie. Ale czy to rozluznienie nie spowoduje bezwiadnosci,
nadmiernego luzu, braku odczucia sity? Jest to balansowanie na granicy przeciwienstw.

Dzigki uproszczeniu formy ruchu, sprowadzeniu go do ,,niemal bezruchu”, czy do pracy z ,,jednym
punktem ruchu”, mozliwe jest zdanie sobie sprawy z najbardziej subtelnych elementow pracy ciala,
osiggnigcie glebokiego poziomu koordynacji §wiadomosci i ciata.

Ten element subtelno$ci podkreslany jest takze w tai chi (t’ai chi ch’uan, taijiquan), gdzie ¢wiczenia
ruchowe wykonuje si¢ bardzo powoli, by umozliwi¢ osiagniecie tej glebszej koordynacji —
»jednosci umystu i ciala”. Jednak chociaz ruchy wykonywane sg powoli, wciaz jest to sytuacja dos¢
ztozona, gdzie §wiadomos$¢ osoby poczatkujacej ,,przeslizguje si¢” przez duza czes¢ ruchu, bez
glebszego doswiadczenia tej koordynacji 1 Swiadomosci tego co dzieje si¢ w catym ciele w kazdym
momencie ruchu. Metoda zhan zhuang, dzigki jeszcze wigkszemu uproszczeniu sytuacji z jaka si¢
pracuje umozliwia skoncentrowanie si¢ na tym co istotne, a dzigki temu znacznie szybsze
autentyczne postepy.

Nalezy sobie zdawac sprawe, ze ¢wiczenia typu zhan zhuang stanowig integralny element treningu

takze w autentycznych szkotach tai chi (taijiquan). Nie sg one jednak tam w takim stopniu
rozwinigte, jak metoda zhan zhuang o ktorej tutaj mowa, pochodzaca z systemu yiquan.
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TAI CHI

Taijiquan (t'ai chi ch'uan lub w skrocie tai chi) jest najpopularniejszym z tak zwanych systemow
wewnetrznych. Chociaz legendy umieszczajg jego poczqtki w zamierzchlych czasach, system ten
(grupa spokrewnionych szkot) pod takq nazwq wyksztalcil sie dopiero w XIX wieku (chociaz z
pewnosciq istnialy wczesniej systemy podobne).

Taijiquan to "pies¢ najwyzszego kranca". "Najwyzszy kraniec" (czyli taiji), to pojecie pierwotnej
jednosci, ktora rodzi si¢ z nieokreslonego - "bez kranca" (wuji), sama natomiast daje poczqtek
komplementarnym silom natury yin i yang. Ciekawostkq jest, Ze pierwotnie taiji - najwyziszy
kraniec, oznaczato po prostu szczyt dachu, czyli miejsce gdzie nastepowal podzial na czesé¢
nastoneczniong (vang) i zacieniong (yin). Nazwa taijiquan wskazuje na wykorzystanie w treningu
koncepcji jednosci przeciwienstw.

Formy tej sztuki, ktorych praktyka stuzy¢ ma pomocg w rozwoju umiejetnosci walki, stanowiq
jednoczesnie ¢wiczenia, ktore niewgtpliwie zaliczy¢ mozna do qigong. Dzigki zasadzie "kierowania
qi przy pomocy umystu i prowadzenia ciata przy pomocy qi", co z praktycznego punktu widzenia
polega na tym, ze podczas c¢wiczenia kazdy, nawet najbardziej subtelny ruch podgza za jego
mentalnym wyobrazeniem, a nie odbywa si¢ automatycznie czy mechanicznie, mistrz taijiquan
potrafi bardzo precyzyjnie postugiwac sie swoim ciatem.

Drzis taijiquan (tai chi) wiekszosci osob kojarzy si¢ przede wszystkim z gimnastykq zdrowotng. Jest
Jjednak wcigz uprawiany rowniez jako sztuka walki. Najbardziej popularne style taijiquan to Yang,
Chen, Wu, Wu (Hao) i Sun. Obecnie coraz bardziej znane stajq sie takze inne podobne systemy,
dawniej nazywane inaczej, lecz dzis nazywane taijiquan (tai chi), by wykorzysta¢ popularnosé tej
nazwy w celach marketingowych.

Styl Chen, w ktorego formach ruchy powolne tgczq sie harmonijnie z dynamicznymi, bardziej niz
inne odmiany kojarzy si¢ laikowi ze sztukq walki. Najpopularniejszy styl Yang, gdzie forme w
wigkszosci przypadkow ¢wiczy sie plynnie i powoli, chociaz uprawiany jest takze jako sztuka walki,
dat poczqtek wielu formom uprawianym niemal wylgcznie lub wylqgcznie dla zdrowia, jak jianhua
taijiquan opracowane w ChRL w latach 50., forma tak zwanego taoistycznego tai chi opracowana
przez mieszkanca Hongkongu, ktory wyemigrowat do Kanady, czy rozne wersje taiji gigong lub taiji
gong. Istniejq tez inne odmiany taiji qigong i taiji gong, niekiedy o starszych korzeniach, np. San
Feng taiki kung.

Ciekawe jest, iz wiele 0sob ¢wiczgcych tai chi stwierdza, ze wigksze korzysci zdrowotne odniosto
¢wiczge u instruktorow, ktorzy nauczajg pelnego systemu taijiquan (tai chi chuan), jako sztuki
walki, niz u tych, ktorzy zajmujq sie tylko tai chi zdrowotnym. Prawdopodobnie wynika to stqd, zZe
by moc kompetentnie nauczac taijiquan jako sztuke walki, trzeba dobrze poznac wszelkie jego
aspekty. Jakos¢ nauczania jest wiec wigksza, nawet gdy dany uczen chce cwiczy¢ tylko dla zdrowia,
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a nie dla samoobrony. Natomiast w przypadku wielu instruktorow nauczajgcych tai chi wylgcznie
dla zdrowia, ich poziom znajomosci tego systemu jest w gruncie rzeczy bardzo ograniczony, co
wigze sie z nizszq jakoscig nauczania.

Pismo chinskie Transkrypcja pinyin Przyblizona wymowa

Ktz Taijiquan Taj-dzi-¢"uen
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Rozdziat Vi

TESTOWANIE ODCZUCIA SILY
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Metoda zhan zhuang, dzigki pracy z maksymalnie uproszczong sytuacja, umozliwia glebsze
skupienie si¢ na odczuciu calego ciala i osiggnigcie bardziej subtelnego poziomu koordynacji
umystu i ciata, niz przy wykorzystaniu ¢wiczen ruchowych, nawet w ruchu powolnym, jak w tai chi
(taijiquan). Jednak zycie nie polega na pozostawaniu w bezruchu, czy tylko ,,szukaniu ruchu w
bezruchu”. Zatem w metodzie, ktéra ze wzgledu na szerokie wykorzystanie ¢wiczen wzglednie
statycznych w pozycji stojacej, nazywana jest zhan zhuang, faktycznie wykorzystuje si¢ réwniez
¢wiczenia w pozycji siedzacej 1 lezacej , o czym mowiliSmy w poprzednich rozdziatach, a takze
éwiczenia ruchowe. Cwiczenia statyczne nie sa celem samym sobie. Mozna powiedzieé, ze ten
bezruch stuzy w gruncie rzeczy poprawie ruchu.

Cwiczenie ktore teraz opisze, oméwitem juz whasciwie w ogdlnym zarysie w poprzednim rozdziale.
Zanim bowiem mogte§ rozpocza¢ ,,szukanie ruchu w bezruchu” we wtasciwy sposob, niezbedne
bylo zrozumienie o jaki ruch chodzi, jakie kierunki dziatania sil (,,przeptywu energii”’) maja
zastosowanie 1 w jaki sposob sg one skoordynowane. Teraz tylko nieco uzupeini¢ ten opis.

Gdy rozpoczynasz ¢wiczenie, tulow jest wyprostowany, a ci¢zar spoczywa w wigkszej czgsci na
tylnej czgsci stopy. Okresla sie t¢ pozycje jako: 3 czesci z przodu, 7 czesci z tylu. Kolana sg nieco
ugigte. Teraz zaczynasz jednoczesnie ruch napierania cialem do przodu (pochylajac je nieco),
lekkiego unoszenia si¢ (rozciggane sg sprezyny miedzy czubkiem glowy, a obydwiema pigtami) i
delikatnego $ciskania sprezyn migdzy nogami. Zakoncz te wszystkie ruchy, gdy wigkszos$¢ cigzaru
spoczywa na przedniej czesci stopy (7 czesci z przodu, 3 czesci z tytu). Zwrd¢ uwage, by odczucie
napotykania na opor i pokonywania go bylo zachowane caty czas, w kazdym momencie ruchu i we
wszystkich czesciach ciata jednoczesnie. Nie tra¢ przy tym odczucia odprezenia i wygody.

Gdy rozpoczynasz opisany powyzej ruch, twoje lokcie ugiete sa pod katem okoto 90 stopni.
Nastepnie, gdy ciato napiera do przodu, Twoje ramiona stopniowo prostujg si¢ — jednak nie do
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konca. Zachowaj pewne ugigcie (kat okoto 150 stopni). Rece rozpoczynaja ruch pchnigcia wtedy,
gdy rozpoczyna si¢ ruch ciata. Koncza si¢ prostowaé, gdy konczy si¢ ruch ciata. Oczywiscie
ruchowi (pchaniu deski) towarzyszy odczucie pokonywania pewnego oporu. W trakcie pchania do
przodu, lekko naciskasz deske, jakby$ chciat wcisnaé ja pod powierzchnie wody, a takze $ciskasz
sprezyny pomigdzy ramionami.

Nastepnie Twoje ciato z nieco pochylonej pozycji ‘przdd 7, tyt 3 powoli wraca do wyprostowane;j
pozycji ‘przod 3, tyl 7°. Przysiadasz przy tym nieco, jakby pokonujac opor elastycznej poprzeczki,
znajdujacej si¢ pod Twymi posladkami. Odczuwasz takze opor, jaki towarzyszylby rozcigganiu
sprezyn pomig¢dzy nogami.

W tym samym czasie przyciggasz deske ku sobie, jednoczesnie lekko ja prébujac unosic i
rozciagajac sprezyny mi¢dzy ramionami. Gdy ciato konczy ruch, rdwniez r¢ce przestaja si¢ dalej
uginaé. Kat ugigcia lokci nie powinien by¢ mniejszy niz okoto 90 stopni.

Mozesz sobie dodatkowo wyobrazié¢, ze pomigdzy czubkami Twoich palcow, a drzewem lub $ciang
daleko przed Toba rozpostarte sg sprezyny. Gdy popychasz deske do przodu, jednoczesnie
czubkami palcow naciskasz te sprezyny. Gdy deske¢ przyciaggasz ku sobie, wyobraz sobie natomiast,
ze te sprezyny rozciggasz. Twoja uwaga, intencja bgdzie tym razem bardziej ,,rozciggnigta”. Zrobisz
maty krok w rozwoju umiejetnosci skupienia si¢ na swoim ciele w potaczeniu ze §wiadomoscig
otoczenia. Rozciggasz sprezyny poziomo. Natomiast gdy pchasz, Twoje palce kierujg si¢ nieco
sko$nie ku gorze. Twoje ramiona nie unoszg si¢ jednak w trakcie tego ruchu (pamigtaj o intencji
,wciskania deski pod wodg”).

Podczas ruchu ciagnigcia, palce obydwu dloni kierujg si¢ nieco ku sobie, gdy pchasz, znoéw
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zwracajg si¢ do przodu. Gdy konczysz ruch przyciagania, wyobraz sobie jakby$ obejmowat balon,
ktory uniemozliwia dalszy ruch. Jest to uktad podobny jak w ¢wiczeniu pozycyjnym opisanym w
rozdziale pigtym.

Pamigtaj, ze wszystkie elementy ¢wiczenia o ktorych wspomniatem powinny by¢ skoordynowane.
Twoja uwaga powinna obejmowac¢ catos¢. Wszystko to nalezy widzieé jako jedno$é. Cwicz bardzo
powoli, bardzo uwaznie, zdajac sobie sprawe, czy w kazdym momencie, w calym ciele, we
wszystkich jego czesciach zachowujesz odczucie ,,sity”, Sswiadomos¢ jak ona dziata, gdzie jest
skierowana, gdzie jest kierunek gléwny, a gdzie kierunki uzupetiajgce. Jednoczesnie zachowaj
relaks, poczucie odprezenia 1 wygody.

Oddychaj naturalnie, spokojnie 1 swobodnie. W ¢wiczeniach tego typu nie ma potrzeby koor-
dynowania ruchu w okreslonym kierunku z wdechem lub wydechem. Po prostu pozwdél oddechowi
przeptywac¢ swobodnie.

Jesli trudno Tobie zrelaksowac si¢ podczas tego ¢wiczenia, skoncentruj si¢ raczej na podstawowych
¢wiczeniach ktadacych wiekszy nacisk na relaks, lub wykonujac ¢wiczenie ruchowe, zrezygnuj z
odczuwania wrazenia pokonywania oporu, a skup si¢ na odczuciu relaksu, szczeg6lnie dotyczacym
stawOw. Ewentualnie staraj si¢ pracowac z bardzo delikatnym i subtelnym odczuciem oporu, jakby$
na przyktad bawil/bawila si¢ bankami mydlanymi.

Jednak pamigtaj, Zze metoda ktdrg tu opisuj¢ ma nauczy¢ Ciebie nie tylko zwyklego rozluznienia, ale

szukania harmonii, szukania efektywnos$ci i ekonomii dzialania, dynamicznej rownowagi pomiedzy
rozluznieniem 1 napigciem, wysitkiem i odpoczynkiem. Jest to co§ co moze da¢ wigcej korzysci.
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SYSTEMY WEWNETRZNE

Popularny jest podziat chinskich sztuk walki na style zewnetrzne - waijia i wewnetrzne - neijia. Do

zewnetrznych zalicza sie zdecydowanqg wigkszos¢, a tylko nieliczne do wewnetrznych.

Na poczqtku XX wieku grono mistrzow xingyiquan, baguazhang i taijiquan w Pekinie uznato, Ze
systemy te majg wiele cech wspolnych i w zwiqzku z tym zdecydowano o zaliczeniu ich do jednej
rodziny neijia (dostownie: rodzina wewnetrzna). Z przyczyn historycznych zatem, gdy mowa o
stylach wewnetrznych, mamy na mysli te wlasnie systemy. Nie ma tez wiekszych wqtpliwosci, jesli
chodzi o styl liuhebafaquan. Czesto takze yiquan zaliczany jest do systemow wewnetrznych,
poniewaz wywodzi sie z xingyiquan. Tworca yiquan nie przywigzywal jednak wigkszej wagi do tej
klasyfikacji.

W pewnym uproszczeniu mozna powiedziec, Ze style zewnetrzne koncentrujq sie bardziej na
typowym treningu fizycznym, i typowym wykorzystaniu sity, a wewnetrzne bardziej na pracy nad
koordynacjg pomiedzy umystem i ciatem oraz nad specyficznym sposobem generowania sily przy
uzyciu catego, stosunkowo rozluznionego ciata. Tradycyjne teorie okreslaly to jako "uzycie sily
kosci i Sciegien, a nie miesni". Mowi sie o sile lub energii wewnetrznej — nei jin. Nalezy pamigtac,
ze gdy w kontekscie systemow wewnetrznych mowa jest o sile wewnetrznej, w oryginale mamy
czesto do czynienia z terminem nei jin, a niekoniecznie qi. Brak wiedzy o tym jest przyczyng

ogromnych nieporozumien.

Trzeba zwroci¢ uwage, ze podziatu na systemy zewnetrzne - waijia i wewnetrzne - neijia nie nalezy
myli¢ z podziatlem na metody treningowe zewnetrzne - waigong (trening fizyczny) i wewnetrzne -
neigong (trening mentalny, "energetyczny" itp). W niemal wszystkich bowiem chinskich systemach
klasyfikowanych jako zewnegtrzne wykorzystuje sie¢ w mniejszym lub wigkszym stopniu trening

neigong.

Weczesniej byta juz mowa o taijiquan (tai chi). Dwa inne powszechnie znane systemy wewnetrzne to
baguazhang (pakua chang) i xingyiquan (hsing-i ch'uan). Pomimo zdecydowanych roznic w
sposobie cwiczenia, formy tych systemow, podobnie jak taijiquan mozna zaliczyé do szeroko
rozumianego qigong. Szczegolnie charakterystyczne jest tu przywigzywanie duzej wagi do umystu -
czynnika mentalnego oraz nacisk na gtebokq zewnetrzng i wewnetrzng harmonie. Owa wewnetrzna
harmonia oznacza doskonatq koordynacje pomiedzy aktywnoscig umystu, a wykorzystaniem ciata.
Tradycyjne teorie opisujq to w sposob bardziej zlozony, jako trzy wewnetrzne harmonie: pomigdzy

sercem i umystem, umystem i qi, oraz qi i silq fizyczng.

Chociaz metody treningowe baguazhang i xingyiquan sq wykorzystywane w celach zdrowotnych, to

Jednak czesciej niz taijiquan sq one uprawiane jako sztuki walki.

Dla baguazhang charakterystyczne sq okrezne, ptynne ruchy i zwinne kroki. Najpopularniejsze style
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to Cheng i Yin. Baguazhang to dostownie: dlon osmiu trygramow - jest to nawigzanie do Ksiegi

Przemian - Yijing (I Ching).

Xingyiquan na pierwszy rzut oka wydaje sig, ze swoimi stosunkowo prostymi, gwattownymi
technikami podstawowymi, systemem bardziej brutalnym i mniej wyrafinowanym. Tym niemniej na
zaawansowanym poziomie jest to sztuka rownie subtelna jak baguazhang i taijiquan. Xingyiquan to

dostownie: pies¢ formy i umystu. Nazwa ta wskazuje na zasade jednosci swiadomosci z ruchem.

Yiguan wywodzi si¢ z xingyiquan i okreslany czasem bywa jako szkota naturalna xingyiquan.
Podobnie jak xingyiquan, yiquan przywigzuje ogromng wage do koordynacji umystu i ciata.
Szczegolny nacisk kladziony jest tu na umyst oraz rozwoj intuicji i spontanicznosci. Dlatego z
nazwy xingyiquan wyeliminowany zostat element xing (forma), by podkresli¢ yi (umyst). Chociaz
korzenie yiquan thkwig w xingyiquan, zaczerpngt on inspiracje takze z baguazhang i taijiquan (tai

chi).

Yiguan kiadzie nacisk na naukowe podejscie i nieustanny rozwoj systemu. Sprawia to, ze metody
treningowe yiquan mogq by¢ bez problemu zaakceptowane przez osoby, ktore w przypadku
klasycznych systemow wewnetrznych sq zrazone przez obce i trudno zrozumiale z punktu widzenia
wspolczesnego czlowieka koncepcje. W yiquan zaktadamy, Ze tradycyjne koncepcje i metody
powinny podlegac naukowej weryfikacji i reinterpretacji, ze system powinien by¢ unowoczesniany

w taki sposob, by nie traci¢ walorow tradycyjnych metod.

Yiguan zawiera cate spektrum metod treningowych, od c¢wiczen statycznych, przez ¢wiczenia w
powolnym ruchu do dynamicznych. Sprawia to, Ze metody te mogq by¢ wykorzystane przez osoby o
roznych mozliwosciach i potrzebach. Metody te, jako forma ¢éwiczen dla zdrowia znane sq pod

nazwq zhan zhuang lub zhan zhuang gigong.

Pismo chinskie Transkrypcja pinyin Przyblizona wymowa
WK Neijia Nei-dzia
K Waijia Uai-dzia

N %h Nei jin Nei dzin

/ \ il\ % Baguazhang Ba-gua-dzang
ﬂ:z %’:“ % Xingyiquan Sing-i-¢""uen
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Rozdziat VIIi

JESZCZE O TESTOWANIU SILY
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Najbardziej podstawowe d¢wiczenia, wykonujemy w pozycji ze stopami rozstawionymi na
szeroko$¢ barkow, i cigzarem réwnomiernie rozlozonym na obydwie stopy. Nazywamy ja pingbu.
Kolejny etap to ¢wiczenia w pozycji okreslanej jako dingbabu.

Tym razem sprobujesz wykona¢ w pozycji dingbabu ¢wiczenie shi 1i opisane w poprzednim
rozdziale.

Na razie zapomnij o ruchach rak i skup si¢ na pracy ndg i ciala. Stan w pozycji dingbabu, z
cigzarem spoczywajacym w wiekszosci na nodze zakrocznej (pozycja 3 z przodu, 7 z tytu).

Tuléw ustawiony jest nieco skosnie. W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia nie bedzie
wystepowala rotacja tutlowia wokat osi pionowe;j.
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W pozycji pingbu ciato pochylajac si¢ napieralo do przodu, unoszac si¢ jednoczes$nie (rozcigganie
sprezyn migdzy czubkiem glowy, a obydwiema pietami). W pozycji dingbabu wyglada to podobnie,
ale dotyczy tylko nogi zakrocznej. Ciato pochyla si¢, napierajac do przodu, noga nieco prostuje sig,
rozciggana jest sprezyna mi¢dzy czubkiem gltowy, a pigta nogi zakroczne;j.

Gdy wykonujesz ten ruch, zwrd¢ uwage, ze podudzie nogi wykrocznej nie zmienia pozycji, kolano
si¢ nie przesuwa do przodu (zmniejsza si¢ jednak kat ugigcia kolana). Mozesz wyobrazi¢ sobie,
jakby podudzie bylo unieruchomione (jakby byto zakopane w ziemi do poziomu tuz ponizej
kolana).

Zdawaj sobie sprawe z tego, ze przednia czg$¢ stopy nogi wykrocznej wywiera coraz wigkszy
nacisk na podtoze. Ruch konczy si¢, gdy ci¢zar roztozony jest rownomiernie na obydwie stopy (po-
zycja przdd 5, tyt 5).

Nastepnie cialo napiera do tylu, wracajac do pozycji pionowej. Réwnoczesnie noga zakroczna
ugina si¢ nieco, jakby$ przysiadal (pokonujac opor elastycznej poprzeczki). Przednia czes¢ stopy
nogi wykrocznej naciska na podiloze, a jednoczesnie jej palce jakby ,.chwytaly” podtoze.
Jednoczesnie wyobraz sobie (poczuj) jakbys rozciggat sprezyne miedzy czubkiem glowy, a palcami
wykrocznej stopy. W trakcie tego ruchu kolano nogi wykrocznej nie wycofuje si¢. Nastepuje tylko
jego pewne ugigcie. Pozycja koncowa jest taka sama od jakiej rozpoczates ¢wiczenie (przod 3, tyt
7).

Podobnie jak w ¢wiczeniu w pozycji pingbu, podczas ruchu do przodu wystepuje odczucie
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Sciskania sprezyn mie¢dzy nogami. W trakcie ruchu do tytlu, czujesz jakby$ rozciagal sprezyny
rozmieszczone migdzy nogami.

Wyobraz sobie jeszcze sprezyne migdzy kolanem nogi wykrocznej, a tym biodrem, ktore jest
bardziej z tylu. Ta sprezyna réwniez jest §ciskana w trakcie ruchu do przodu i rozciggana, gdy
wykonujesz ruch napierania tutowiem do tyhu.

Pomysl, ze na przedtuzeniu linii tej sprezyny znajduje si¢ drewniany kij. Podtrzymujesz jeden jego
koniec kolanem, a drugi opiera si¢ o podtoze. Wspomniatem juz o tym, ze kolano nogi wykroczne;j
nie powinno przemieszczac si¢ do przodu, ani do tylu (moze tylko prostowac si¢ 1 uginac¢). Caty
czas jest tam intencja sity wskazujaca do przodu. Gdy ciato napiera do przodu, kolano naciska na
kij, ale ten nie pozwala mu si¢ przemiesci¢. Gdy wycofujesz si¢, wcigz naciskasz kolanem na kij.
Nie wycofujesz kolana, by kij nie upadt.

Do opisanej pracy nég i ciata dotacz teraz ruch ramion, taki jak w rozdziale siocdmym. Poniewaz
tutow jest teraz ustawiony nieco skosnie, jedna dton w naturalny sposoéb wysunigta jest odrobine

bardziej do przodu (r6znica mniej wigcej dtugosci palcow).
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Opisane wyobrazenia sg $rodkiem majacym shuzy¢ rozwinieciu odpowiedniej percepcji i wia-
sciwych reakcji. Istotne jest tu nie samo ,,wizualizowanie”, a wykorzystanie wyobrazen, sugestii,
skojarzen dla wytworzenia odpowiednich odczu¢, wlasciwej percepcji ciata, ruchu, sity. Nauczyciel
pomaga weryfikowac postepy, a jednoczesnie osobista weryfikacja staje si¢ coraz tatwiejsza w
miar¢ robienia postepow 1 poznawania coraz bardziej zaawansowanych metod treningowych.

W poczatkowej fazie nauki, ¢wicz powoli 1 uwaznie, skupiajac si¢ na tym, by w kazdym momencie
ruchu zachowa¢ odczucie ,,sity” (pokonywania oporu), a jednoczesnie stan relaksu 1 wygody. Gdy
nie bedzie to sprawialo Tobie wigkszej trudnosci, mozesz przejs¢ do kolejnego etapu, ktoéry
okreslamy jako ,,szukanie bezruchu w ruchu”. Nie jest to wowczas zwykly powolny, jednostajny
ruch. Wykonujesz ruch, zachowujac odczucie ,,sity”, ale w kazdym punkcie ruchu jestes gotowy do
zatrzymania. W kazdym momencie ¢wiczenia wystepuje zatem pewna wibracja — nieustanna
oscylacja pomiedzy stanami rozluznienia i pewnego napigcia.
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Ql - MAGICZNA MOC?

Uwaza sie, ze koncepcja qi jako pierwotnej substancji, stanowigcej podstawe wszelkich rzeczy,
rozwinigta zostata w epoce Wiosen i Jesieni (722-481 p.n.e.). Stala si¢ ona jedng z gltownych idei
wykorzystywanych we wszystkich dziedzinach tradycyjnej chinskiej nauki. Z jednej strony,
filozoficznie, mistycznie, qi mozZna interpretowac jako jednolitq podstawe wszystkiego. Z drugiej
strony jednak, w praktycznym wykorzystaniu w roznych dziedzinach, w roznych gateziach
klasycznej nauki, pojeciu temu nadaje si¢ bardzo zroznicowane znaczenia. Nie mozna wigc do tego
zagadnienia podchodzi¢ zbyt naiwnie, nie widzgc go w szerszym kontekscie.

Niektorzy wyobrazajg sobie qi jako rodzaj ,, magicznej mocy”. Uwazajq, Ze to pewien okreslony
rodzaj energii lub eterycznej materii o niezwyktych wlasciwosciach, i sqdzq, ze gdy nauczq sie¢ na
tym czyms panowac, natychmiast otworzq si¢ przed nimi wszelkie cudowne mozliwosci. Poglgd taki
jest dos¢ naiwny. Pojecie qi jest bowiem rownie nieprecyzyjne i rozlegte, jak na przyktad nasze
najszerzej rozumiane pojecie energii. Nie powinnismy traktowac¢ go w sposob zbyt uproszczony.
Podobnie jak my wyrozniamy rozne formy energii, klasyczne chinskie teorie mowiq o roznych
rodzajach qi. Pojecie qi uzywane jest nie tylko przez chinskich lekarzy, mistrzow gigong i adeptow
sztuk walki, lecz ma takze zastosowanie na przyklad w teorii sztuki i wiasciwie w dowolnej innej
dziedzinie chinskiej nauki i kultury. Oczywiscie w kazdym z tych kontekstow nadaje mu si¢ nieco
inne znaczenie.

Mowimy na przyklad o sile lub energii wyrazu artystycznego utworu poetyckiego, o dynamice
nastroju jaki tworzy. Nikomu jednak nie przychodzi do gtowy, by tq energiq napedzacé samochod z
silnikiem spalinowym. Natomiast osoby, ktore nie wiedzq zbyt wiele o chinskiej kulturze i nauce, z
roznych teorii w ktorych mowa o qi, wysnuwajq czesto wnioski analogiczne do pomystu czytania
poezji, by wprawi¢ w ruch samochod. Po prostu nie zdajq sobie sprawy w jakim kontekscie jakiego
znaczenia nabiera pojecie qi. Przykiad: zwykle powietrze tez jest okreslane terminem qi.

Mamy koncepcje qi rozwinietq w kontekscie tradycyjnej medycyny chinskiej, czyli caly zespot teorii
medycznych postugujqgcych si¢ tym pojeciem. W duzej mierze zazebiajq sie z nimi teorie dotyczqce
qigong, zwlaszcza tzw. medycznego. Przy czym tutaj dochodzq kolejne elementy rozumienia qi,
bardziej subiektywne, odnoszqce si¢ do odczuc i wrazen.

Cwiczenia qigong sq szeroko wykorzystywane w treningu chiniskich sztuk walki. W systemach
wewnetrznych metody o charakterze podobnym do qigong staty si¢ podstawq treningu. Mamy tu
zatem do czynienia z elementami bezposrednio zwigzanymi z podstawami chinskiej medycyny,
wystepujq tez elementy subiektywne charakterystyczne dla qigong. W sztuce walki oczywiscie
dochodzq tez kolejne, specyficzne elementy — wyraz ducha walki, ekspresja ruchowa odnoszqca sie
do charakterystyki zwierzqt i zjawisk przyrody, percepcja ruchu, sily, energii. O tych aspektach tez
mowi sig¢ uzywajgc pojecia qi. Wreszcie kwestie mechaniki ruchu. Diugotrwate doswiadczenie
doprowadzito do wypracowania zasad i metod treningowych, ktore umozliwiajq efektywne
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wykorzystanie ciata. Czasem wrecz zdumiewa, gdy doktadniej bada si¢ kwestig jak cialo pracuje w
systemach wewnetrznych, jak subtelne mechanizmy sq tu wykorzystywane.

Jednak dawni Chinczycy nie dysponowali aparatem pojeé, ktory umozliwiatby opis tych zjawisk w
spojny sposob, umozliwiajgcy tatwe odniesienie teoretycznych zasad do innych zagadnien (tak jak
mozemy zasade dzwigni odnies¢ i do pracy dzwigu i do pracy ciata). Pozostawata tylko mozliwos¢
bezposredniego przekazania okreslonego rozwigzania poprzez proces nauczania, treningu, korekty.
W teorii opisywano to odwotujgc sie do pojecia qi, jednak niewiele z tego wynikalo. Teoria nie
opisywata konkretow w taki sposob, by mozliwe bylo jej proste wdrozenie do roznych aspektow
praktyki. W roznych szkotach to samo opisywano w bardzo rozny sposob, chociaz wydawatoby sie,
Ze opierano si¢ na tych samych podstawowych koncepcjach. Warto sobie z tego zdawac sprawe, by
unikng¢ fatszywych interpretacji. Jeden z aspektow qi to takze mechanika, ktorej po prostu nie
potrafiono wyrazi¢ inaczej.

Dzis niektorzy majq tendencje do prostego dodawania do siebie koncepcji zachodnich i chinskich.
W wielu wypadkach, gdy qi w chinskiej teorii faktycznie odnosi si¢ do mechaniki, oni nie sq w
stanie zrozumiec i ocenic¢ przekazu mistrzow neijia, poniewaz biednie sqdzq, Ze jesli uzyto stowa qi,
to koniecznie musi to by¢ cos poza mechanikq. Nieporozumieniom sprzyja to, Ze wszystkie te
aspekty w systemach wewnetrznych przeplatajq sie, zazebiajg. W tym samym C¢wiczeniu i jego
opisie, gdzie wykorzystane jest pojecie qi, mozna znalezé niekiedy elementy odnoszgce sie i do
tradycyjnej chinskiej medycyny i do mechaniki. Latwo wowczas o myslenie o qi, jako czyms
jednolitym. Jednak ten tok utrudnia osiggniecie praktycznych korzysci, opanowanie tego, co
mistrzowie systemow wewnetrznych faktycznie przekazywali.

Z qigong w pewnym zakresie wiqze si¢ takze kwestia rozwijania niezwyklych, nadnaturalnych
zdolnosci. Jedni w nie wierzq, inni nie. Przede wszystkim jednak nalezy zdawac sobie sprawe z
tego, Ze nie ma bezposredniej relacji gigong = nadnaturalne zdolnosci. Rozne odmiany qigong
majq rozny charakter i cele. W ich teoriach pojecie qi nie jest faktycznie wykorzystywane doktadnie
tak samo. Osoby, ktore glebiej znajq te zagadnienia nie stwierdzq, ze qi = magiczna moc.

Jeszcze wigkszym nieporozumieniem jest kojarzenie systemow wewnetrznych neijia z nadnatu-
ralnymi zdolnosciami. Nie to stanowi faktyczny przekaz umiejetnosci dla nich charakterystycznych.
Osoby, ktore tego szukajq w neijia sq po prostu na ztym tropie. Probujg tam znalez¢ cos innego niz
te systemy oferujq, czego nauczali i nauczajg ich autentyczni eksperci. Jednoczesnie przez takie
nastawienie lekcewazq to, co tam naprawde jest, co stanowi ich istote. W rezultacie nie robig
faktycznych postepow. Ich znajomos¢ neijia ogranicza si¢ wowczas do fantazyjnych spekulacji na
ten temat. U podstawy tych nieporozumien jest wizja, Ze qi to zawsze i wszedzie magiczna moc.

Nalezy zdawa¢ sobie sprawe, Ze pojecie qi ma z jednej strony aspekt mistycznej jednosci, swoistej
jednolitej teorii wszystkiego, jednak z tego nie wynika jeszcze nic praktycznego. To tylko zatozenie,
Ze u podstaw wszystkiego jest podstawowa jednos¢. To jednak jeszcze nie jest faktyczna chinska
nauka medyczna, gigong, czy neijia. Z drugiej natomiast strony, nauka to rozroznienia. Nie dotyczy
to tylko nauki zachodniej, nauki wspotczesnej, ale i klasycznej nauki chinskiej. Trzeba by¢ tego
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swiadomym, by nie podchodzi¢ do tego co oferuje klasyczna nauka i filozofia chinska zbyt naiwnie.

Nauka zachodnia i tradycyjna nauka chinska, to jednak dwa rozne uktady, dwa paradygmaty. Nie
mozna mechanicznie przenosic¢ pojec jednego do drugiego. Wiekszos¢ wyksztalconych ludzi zdaje
sobie sprawe z tego, jakie sq roznice pomiedzy jezykami, Ze wiele poje¢ w roznych jezykach nie
pokrywa sie dokitadnie, ze czasem potrzeba diuzszego omowienia, by wyrazi¢ cos na co w innym
Jjezyku wystarczy jedno stowo. Rozumiejgc to, latwiej bedzie unikngé nieporozumien, gdy mowa o
klasycznej nauce chinskiej. Na styku roznych tradycji powstajg nowe wartosciowe rzeczy. By to
jednak byto moZzliwe, potrzebna jest gleboka znajomos¢ obydwu podejs¢. Tylko wowczas mozna
unikng¢ tak ogromnych nieporozumien, jakie sq dzis zwigzane z neijia.

Yiguan zostat stworzony przez Chinczyka, w Chinach, na bazie klasycznego systemu wewnetrznego
xingyiquan. Jednak niewgtpliwie istotnym impulsem przyczyniajgcym sie do powstania i rozwoju
tego systemu byl kontakt z kulturq i naukq zachodnig. Rezultatem byt pewien krytycyzm wobec
tradycyjnej spuscizny. Yiquan powstal wiec tam, gdzie spotkat si¢ Wschod i Zachod. Dokonano
weryfikacji i udoskonalenia koncepcji i metod. I oczywiscie caly czas si¢ to odbywa, bo zatozeniem
quanxue (nauka o sztuce walki - tak Wang Xiangzhai nazywal w pozniejszych latach to czym sig
zajmowat) jest, Ze nie ma granicy w rozwoju nauki, a wiec rowniez w rozwoju nauki o sztuce walki.

Sam Wang Xiangzhai odwolywat si¢ do koncepcji qgi we wczesnym okresie, gdy napisat "Wtasciwg
Sciezke yiquan". Natomiast w pozniejszej, reprezentatywnej dla bardziej dojrzatego yiquan
publikacji "Srodkowa oS drogi piesci" (znanej tez jako "Teoria dachengquan") nie uzywat juz tego
pojecia. Stopniowo wytworzony zostat nowy system koncepcji i metod, tatwiej zrozumialych dla
wspotczesnego cztowieka i dajgcych sig lepiej interpretowacd z punktu widzenia zachodniej nauki.
Zatozenie byto takie, by nie utraci¢ walorow tradycyjnych systemow, a osiggngc te same, a nawet
lepsze rezultaty. To, zZe nie jest stosowane pojecie qi, nie oznacza, ze odrzucone zostato to, co si¢ za
nim faktycznie w kontekscie specyficznym dla neijia kryto. Po prostu zostato to wyrazone w sposob

powodujgcy mniej nieporozumien.
Pismo chinskie Transkrypcja pinyin Przyblizona wymowa

= Qi C
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Rozdziat IX

KROKI W WODZIE
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Cwiczenia krokéw wykonywane w taki sposob jak ¢wiczenia shi li okresla si¢ mianem mocabu.
Moéwi sig, ze mocabu to ¢wiczenia shi li dla nog.

Stan w pozycji dingabu, ale tak, ze tulow ustawiony jest czolowo do kierunku ruchu, a stopy
znajduja si¢ na linii ukos$nej w stosunku do gléwnego kierunku ruchu. Cigzar spoczywa w
wiekszosci na nodze zakrocznej (przod 3, tyt 7). Nadgarstki umies¢ na biodrach, jak w ¢wiczeniu
statycznym odpoczynkowym. Podstawowe odczucia powinny by¢ takie same jak w ¢wiczeniach
pozycyjnych. Zachowujesz stan odprezenia, relaksu, a jednoczesnie odczucie pewnej elastycznej
sity w catym ciele.

Rozpocznij od powolnego przeniesienia ci¢zaru na noge¢ wykroczng. Praca ciala 1 ndg oraz
towarzyszace temu odczucia sg bardzo podobne do tych, z ktorymi pracujemy w ¢wiczeniach shi li
w pozycji dingbabu.. Stopa nogi zakrocznej naciska na podtoze (z pewng tendencja do nacisku przy
pomocy przedniej czgsci stopy — zaangazowany jest staw skokowy), noga ta prostuje si¢ powoli
(pamigtaj jednak by nie prostowac stawu kolanowego do konca), glowa ,.ciagnie do gory i do
przodu”. Masz odczucie jakby pomigdzy czubkiem glowy, a pieta stopy nogi zakrocznej rozciggana
byla sprezyna. Cialo pochyla si¢ nieco i napiera do przodu. Czujesz jakbys$ pokonywal/pokonywata
opor wody, btota lub innego gestego srodowiska w ktorym si¢ poruszasz.

W odrdznieniu od ¢wiczen shi li w pozycji dingbabu, tutaj nie konczysz ruchu w pozycji przod 5/tyt
5, a kontynuujesz go az do momentu gdy wigkszo$¢ cigzaru spoczywa na nodze wykrocznej.
Okresla sie t¢ pozycje jako przod 7, tyt 3. Faktycznie jednak wiecej niz 70% cigzaru spoczywa na
nodze przednie;.
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Gdy wykonujesz ten ruch, zwrd¢ uwage, ze przednia stopa coraz mocniej naciska podtoze. Picta
poczatkowo lekko uniesiona, stopniowo jest opuszczana. Wcigz jednak wystepuje pewna tendencja
do akcentowania nacisku przy pomocy przedniej czesci stopy. Czujesz jakby$ Sciskal sprezyny
rozmieszczone poprzecznie pomi¢dzy nogami, oraz spr¢zyn¢ pomigdzy kolanem nogi wykrocznej a
przeciwstawnym biodrem. Kolano przemieszcza si¢ nieco, ale ten ruch caty czas napotyka na
ograniczajacy opor.
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Gdy zakonczysz t¢ faze ruchu, pigta stopy zakrocznej unosi si¢ nieco (robi si¢ ,,pusta’), wywierasz
wcigz pewien nacisk na podtoze przednia czg¢$cig stopy, az ci¢zar przeniesie si¢ catkowicie na noge
wykroczng. Wowczas odrywasz stope nogi zakrocznej od podtoza. Chociaz pigta unosi si¢ nieco
wczesniej, pamietaj, by nie podnosi¢ jej zbyt wysoko. Wyobraz sobie, ze Twoja stopa znajduje si¢
w bucie, ktorego sznurdwka nie jest zawigzana, a but ten znajduje si¢ w btocie. Twoim zadaniem
jest wyciagnigcie stopy wraz z butem z blota. Jesli nadmiernie uniesiesz pigte, wyciggniesz stope,
ale but pozostanie w blocie. Musisz zatem ,,podciaggna¢” nieco do gory palce stopy, by w trakcie
tego dzialania nie zgubi¢ buta.
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Nastepnie przyciagnij ,,wyciggnieta z btota” stope ku stopie nogi podporowe;.

Pamigtaj, by caty czas zachowa¢ odczucie pokonywania oporu, jakby$ poruszat si¢ w wodzie lub
btocie. Gtowa caly czas jakby ,,podpierata sufit’, a biodra i posladki jakby ,,przysiadaty”.
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Teraz wysun stope do przodu (pamigtaj, by nie prostowac kolana catkowicie).
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Po wysunigciu do przodu, odwiedz nogg i stope w bok. Gdy przemieszczasz stope ponad podtozem,
powiniene$ mie¢ odczucie, ze stopa i noga poruszaja si¢ w gestym srodowisku, ktore stawia opor.
Pomysl, ze caty Twoj tutéw znajduje si¢ w wodzie lub innym gestym $rodowisku. Gdy przenosisz
stope ponad podtozem, tutdow caly czas napiera do przodu, pokonujac opor. Takze w fazie
odwodzenia nogi 1 stopy w bok, napierasz cialem do przodu. A zatem rowniez ta noga, nie tylko jest
odwodzona w bok, ale rGwniez napiera do przodu. Odczuwasz wigc opor 1 z boku 1 od frontu.

Nastepnie postaw stop¢ na podlozu, na przedniej czeSci (pigta ,,pusta”) i docigz ja minimalnie
(przod 3/tyt 7), jakbys ,,wdeptywat w bloto”.
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Gdy zakonczysz ten ruch i znajdziesz si¢ w pozycji przod 3/tyt 7, rozpoczniesz zndéw przenoszenie
cigzaru na noge wykroczng, podobnie jak opisane to zostalo wyzej.

Tak jak ¢wiczenia shi li, réwniez mocabu wykonuj bardzo powoli, bardzo uwaznie, by moc
skontrolowac, czy w kazdym momencie ruchu zachowujesz wiasciwe odczucie zrelaksowanej sity.
Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze przemieszczasz si¢ po niepewnym podtozu, gdzie znajdujg si¢
chybotliwe ptyty lub zmurszale deski. Musisz zachowa¢ ogromng uwage, czujnos¢, gotowos¢ do
zareagowania, gdy ptyta si¢ przechyli, lub deska okaze si¢ zbyt staba, by przenies¢ na nig ci¢zar
ciala.

Omowitem tutaj tylko krok do przodu. Oczywiscie wykonuje si¢ to ¢wiczenie takze do tylu. W

¢wiczeniach tych zawarta jest podstawa dla poruszania si¢ w réznych kierunkach. Po pewnym
czasie praktyki, rozumiejac zasady, przechodzi si¢ do wariantu swobodnych krokow.
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FILOZOFIA

Zhan zhuang i yiquan opierajg si¢ na tym co wartosciowe w klasycznej chinskiej kulturze i nauce,
przywiqzujg wage do doskonalenia sie, szukania harmonii, jednoczesnej pracy z ciatem i umystem.
W trakcie praktyki adept coraz lepiej rozumie koncepcje zwigzane z taoizmem, czy buddyzmem
chan (zen), zaczyna zdawac sobie sprawe z tego, do czego odnosili je na przykiad taoistyczni mnisi,
gdy mowili o swoich formach éwiczen.

Jednak nalezy zwroci¢ uwage, Ze nauczajgc zhan zhuang i yiquan, przede wszystkim chcemy
zaoferowac cos wartosciowego zwyklemu cztowiekowi. Czlowiekowi, ktory wychowat sie¢ w pewnej
kulturze, w pewnym Srodowisku, ma pewien uksztattowany swiatopoglagd, swojq religie.

Wschodnie formy ¢wiczen, czy sztuki walki, mogq i powinny oferowac cztowiekowi Zachodu cos, co
kazdy moze wykorzystac. Nie powinny natomiast by¢ traktowane jak religie. One nie byly religiami
w swoim naturalnym srodowisku. Byly uprawiane przez ludzi wyznajgcych rozmaite religie i
swiatopoglgdy, w tym takze przez mnichow taoistycznych, czy buddyjskich.

Nie byly to jednak religie nawet dla buddyjskich, czy taoistycznych mnichow. Byt to tylko pewien
element ich Zycia i ich praktyk. Niewgtpliwe zwiqzany na plaszczyznie zalozen teorvetycznych z
zasadami ich wyznania. Niektore z tych praktyk byly bezposrednio podporzgdkowane Sciezce
rozwoju duchowego. Inne natomiast skupialy sie bardziej na przyklad na kultywacji zdrowia.
Zdrowie widziane bylo na przyktad jako niezbedny element umozliwiajgcy wieloletnie zaan-
gazowanie sie w praktyke duchowq.

Niektorzy mnisi, zarowno taoistyczni jak i buddyjscy, uprawiali takze sztuki walki. W niektorych
okresach historycznych byta to koniecznosc. Trzeba byto bronié klasztory przed tupiezcami (w
niektorych okresach klasztory gromadzity bogactwa) Ilub walczy¢ o przetrwanie w okresach
przesladowan. Mnisi przenoszqcy relikwie do innego klasztoru musieli liczy¢ sig z ryzykiem
napasci. Z drugiej strony, po wojnach i powstaniach, wojownicy strony przegranej musieli szukac

schronienia i bywalo, ze niektorzy z nich ukrywali si¢ w klasztorach, zostajgc mnichami lub udajgc
ich.

Sztuki walki uprawiane w klasztorach w oczywisty sposob opieratly sie na zatozeniach i podstawach
teoretycznych w jakis sposob spojnych z zasadami danego nurtu religijnego. Nastepowato
przenikanie metod doskonalenia duchowego i ¢wiczen dla zdrowia z metodami doskonalenia
umiejetnosci walki. Jednak cwiczenia dla zdrowia, czy sztuki walki stanowily tylko jeden z
elementow wigkszej catosci. Nie byly oderwane, czy w sprzecznosci z podstawowymi zasadami
doskonalenia duchowego. Pomimo spojnosci z ogolniejszymi zatozeniami i zbieznosci z formami
praktyk duchowych, ¢wiczenia zdrowotne i sztuki walki same w sobie nie byly przez mnichow
traktowane jako droga duchowego rozwoju, jako autonomiczna metoda prowadzgca do
najwyzszych osiggniec¢ na tej sciezce.
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Z tego nalezy zdawac sobie sprawe, jesli chcemy w jakis sensowny sposob skorzystac z tego, co
oferuje qigong, taijiquan, yiquan, czy inne chinskie sztuki walki. Nie nalezy opierac¢ swoich dgzen
na potocznych wyobrazeniach uksztattowanych w duzej mierze przez plotki, fikcje filmowq i
specyficzny marketing.

Jesli zatem chcesz sie uczy¢, rozwijac, doskonalic, to gigong, taijiquan, zhan zhuang, czy yiquan
mogq zaoferowac cos wartosciowego. Bedziesz c¢wiczy¢ cialo i umyst, doskonali¢ — charakter,
poznawac siebie. Wiele pojec¢ taoizmu i buddyzmu stanie si¢ dla Ciebie zrozumialych. Nie uwazaj
jednak gigong lub sztuki walki za swojg nowgq religie, za cos co daje odpowiedz na wszelkie pytania
i rozwiqzuje wszystkie problemy. Jesli bedziesz tego tam szukal, latwo mozesz stac¢ sig ofiarg
toksycznych sekt.
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Rozdziat X

WYKORZYSTANIE W TERAPII
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Korzysci zdrowotne zwigzane z wykorzystaniem metod treningowych wewngtrznych systemow
sztuk walki byly oczywiste dla ich przedstawicieli od dawna. Juz na poczatku XX wieku, w
zwigzku ze wzrostem popularnos$ci taijiquan w Chinach, wiedza o tym zatoczyla szersze kregi. Jesli
chodzi o yiquan, ten aspekt treningu zaczat przycigga¢ coraz wigcej ludzi w latach 40. XX wieku.
Poczawszy od lat 50., nacisk na t¢ stron¢ systemu pozwolit na szerokie rozpowszechnienie
podstawowych metod treningowych yiquan. Tworca yiquan Wang Xiangzhai moégt sie¢ wowczas
utrzyma¢ dzigki pracy jako instruktor metody zhan zhuang w szpitalach w Pekinie i w Baoding.
Jego uczen Yu Yongnian przeprowadzitl wstepne badania pozwalajace stwierdzi¢ terapeutyczng
skuteczno$¢ tej metody 1 przyczynil si¢ do jej akceptacji przez chinskie srodowiska medyczne.
Corka Wang Xiangzhai’a — Wang Yufang stata si¢ szczegdlnie znana jako przedstawicielka metody
zhan zhuang systemu yiquan, pomagajac wielu ludziom powrdci¢ do zdrowia. Aspekt zdrowotny
jest bardzo istotny w nauczaniu szk6t yiquan oferujacych nauke petnego systemu.

Ludzie z r6znymi przewlektymi schorzeniami czgsto trafiajg do punktéw konsultacyjnych w
parkach w Chinach, gdzie pod okiem instruktora mogg ¢wiczy¢ zhan zhuang, shi li, moca bu.
Czesto, gdy ich stan zdrowia ulega poprawie, rozpoczynajg nauke takze bardziej zaawansowanych
metod systemu yiquan.

W szpitalach i sanatoriach, osoby chore, ktore nie sg w stanie wykonywa¢ innych form ¢wiczen, a
czasem nawet chodzi¢, rozpoczynaja od ¢wiczen w pozycjach lezacych i siedzacych, by stopniowo,
gdy ich cialo wzmacnia si¢ i stan zdrowia poprawia, przej$s¢ do ¢wiczen podpartych w staniu, a
poézniej ¢wiczen bez podparcia oraz innych metod ¢wiczen.

Nacisk w pierwszym etapie nauki ktadzie si¢ na ¢wiczenia statyczne, zwlaszcza w pozycji stojace;j,
stad powszechne okreslanie tej metody terapii mianem zhan zhuang. Odpowiednio do potrzeb
stosuje si¢ jednak takze pozycje lezace, siedzace, podparte oraz ¢wiczenia ruchowe.

Metoda ta nie skupia si¢ na leczeniu czgsci. Podstawg jest raczej zatozenie wptywania na catosc,
dazenie do przywrdcenia pewnej harmonii, wykorzystania sit organizmu, by poprawi¢ stan zdrowia.
Cwiczenia dostosowuje si¢ do potrzeb pacjenta. Nie nalezy jednak sadzi¢, ze odbywa sie¢ to na
zasadzie, iz pewna pozycja stuzy leczeniu okreslonych schorzen, ze ma ,,przypisane do okreslone;j
choroby” wlasnos$ci terapeutyczne. Juz Wang Xiangzhai zwracat uwage na to nieporozumienie.
Wieloletnia praktyka pozwolita mu wprawdzie okresli¢ niektére pozycje jako czesciej
wykorzystywane w przypadku oséb z typowymi schorzeniami, jednak nie byto to rdwnoznaczne ze
scistym okresleniem tego typu wtasciwosci terapeutycznych.

Wiasciwe dostosowanie ¢wiczen zhan zhuang do potrzeb pacjentow wymaga doswiadczenia w
wykorzystaniu tego rodzaju terapii 1 zwigzane jest z modyfikowaniem ¢wiczen i sposobu ich
wykonywania, odpowiednio do reakcji pacjenta, zmian jego stanu i jego odczué. Zwroce tutaj
uwage tylko na kilka bardzo prostych przyktadow, by nieco przyblizy¢ Czytelnikowi perspektywe
na ktorej opiera si¢ to dostosowanie ¢wiczen do potrzeb.
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Dla o0so6b poczatkujacych ¢wiczenia sa mgczace, czas wykonywania jest wiec krotki. Natomiast
kto$, kto wykorzystuje te ¢wiczenia od dluzszego czasu, wydhuzy sesj¢ treningowa bez odczuwania
zmeczenia. Poczatkujacy bedzie raczej wykorzystywatl mniej wymagajace pozycje, zaawansowany
¢wiczacy moze w wigkszym stopniu skupi¢ si¢ na ¢wiczeniach bardziej intensywnych (np. pozycje
nizsze).

Kto$ ostabiony, np. w wyniku choroby, bedzie ¢wiczyt krocej i wykorzystywat 1zejsze ¢wiczenia, a
gdy jego stan zdrowia poprawi si¢ i ciato wzmocni, moze ¢wiczy¢ dtuzej 1 wykonywaé ¢wiczenia
bardziej meczace.

Osoby cigzko chore czasem nie sg w stanie wykonywaé ¢wiczen w pozycji stojacej, wiec od-
powiednio do mozliwosci wykorzystuja pozycje podparte, siedzace, lub w niektorych przypadkach
tylko pozycje lezace.

Schorzenia lub obrazenia mogg powodowa¢ niemozliwo$¢ wykonywania ¢wiczen w niektorych
pozycjach. Wéwczas konieczne jest dobranie wilasciwej pozycji lub odpowiednia modyfikacja

pozycji.

64



JAK TO DZIALA?

W Chinach uprawia sie wiele rozmaitych systemow cwiczen, generalnie okreslanych wspolnym
mianem qigong. Opierajq si¢ one na bardzo roznych koncepcjach i wykorzystujg rozne metody.
Ktadg nacisk na rozmaite elementy, traktowane w okreslonej metodzie jako kluczowe dla
osiggniecia pozytywnych efektow. Mozna jednak zauwazyc¢, Ze mimo tego zroznicowania osiggane
sq bardzo podobne rezultaty. Skiania do zastanowienia, co faktycznie decyduje o skutecznosci
¢wiczen, ktore elementy sq istotne, a ktore nie.

Zauwazy¢ mozna, Ze wspolne dla niemal wszystkich form qigong (takze taijiquan), ktore polecane
sq jako ¢wiczenia zdrowotne, jest polqczenie skupienia uwagi (uwaga w niewymuszony sposob
zesrodkowana na ciele — koordynacja umystu i ciala), pewnego relaksu, odprezenia i jednoczesnie
umiarkowanego wysitku. W praktyce mozna sie zatem przekonac, ze nawet stosunkowo proste
¢wiczenia, o ile lgczqg wspomniane elementy, przynoszq pozytywne efekty. Stqd rosngca popularnosc
¢wiczen zhan zhuang pochodzqgcych z systemu yiquan.

W yiquan i metodzie zhan zhuang nie postugujemy sie klasycznymi pojeciami, ktore wspotczesnym
ludziom trudno zrozumiec i zaakceptowaé. W ¢wiczeniach nie przywigzujemy wagi do punktow i
kanatow energii znanych z akupunktury. Nie ma potrzeby postugiwania si¢ koncepcjq qi. Dzigki
temu ¢wiczenia te sq doskonalg ofertq dla osob nie majgcych przekonania do ,, tradycyjnej
chinszczyzny”.

Metoda zhan zhuang, podobnie jak i bardziej ziozone formy chinskich éwiczen, opiera si¢ na
traktowaniu cztowieka jako calosci, gdzie wszystkie elementy sq z sobg powigzane i wzajemnie na
siebie wplywajq. Najbardziej podstawowym zatozeniem jest pewna harmonia, ktorej nalezy strzec,
by w wyniku jej zaktocenia nie wystgpily negatywne zmiany. Gdy pojawi sie choroba, nie nalezy
mysle¢ o leczeniu tylko czesci, ale wplywacé rownoczesnie na catos¢. Organizm posiada pewng
odpornosé¢, zdolnosé do obrony przed czynnikami chorobotworczymi i powrotu do stanu zdrowia.
Cwiczenia o ktérych méwimy majq za zadanie te naturalng zdolnosé podtrzymacé i wzmocnic.

Wraz ze wzrostem popularnosci yiquan i metody zhan zhuang na calym Swiecie z pewnosciq
prowadzonych bedzie wiecej badan, co pozwoli jeszcze lepiej te ¢wiczenia poznac i wykorzystac.
Tutaj tylko wskaze na kilka aspektow, na ktore zwracajg uwage chinscy eksperci.

Kora mozgowa sprawuje kontrole nad caltym uktadem nerwowym, kierujgc i koordynujgc funkcje
wszystkich organow ciala. Nadmierne pobudzenie i zmeczenie kory mozgowej zakloca jej
funkcjonowanie. Cierpig na tym rozne funkcje catego organizmu, co czesto skutkuje rozwojem
objawow patologicznych. Z kolei choroba lub zaburzenia w funkcjonowaniu organow sq zZrodtem
sygnaléw, ktére wywolujq jeszcze wieksze zakldcenie dzialania kory mézgowej. Cwiczenia
medytacyjne, taijiquan, qigong, zhan zhuang, pozwalajq na ostabienie tego sprzezenia zwrotnego.
Pozwala to korze mozgowej odpoczgc, i przywrocié prawidtowe funkcjonowanie.
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Podczas wykonywania podstawowych céwiczen typu zhan zhuang i shi li oddech powinien by¢
spokojny i swobodny. Nie ktadzie sie nacisku na kontrolowanie oddechu. Jednak stosowanie sig¢ do
pozostaltych wymogow c¢wiczenia (np. utrzymanie ramion w okreslonej pozycji w potgczeniu z
relaksem i swobodnym oddychaniem) sprawia, ze oddech w naturalny sposob staje si¢ stopniowo
bardziej przeponowy, bez blokowania naturalnej funkcji klatki piersiowej.

Gdy wykonuje si¢ ¢wiczenia w pozycji stojgcej konsumpcja tlenu wzrasta, i jest ona w petni
zaspokojona, oddech jest gleboki, jego tempo automatycznie dostosowuje sie do zapotrzebowania
(nie nalezy go sztucznie kontrolowac¢, spowalniac). Nacisk potozony jest na relaks ciata, co sprzyja
poprawie krqzenia krwi. W przypadku pozycji stojgcych, jednoczesnie wykonywany jest
umiarkowany wysitek, co powoduje pewien wzrost tetna. Po zakonczeniu ¢wiczenia tetno nie spada
od razu. Nie nastepuje nagle rozszerzenie prawej komory serca, jak wtedy, gdy przerwane zostajg
bardziej intensywne ¢wiczenia.

W trakcie wykonywania ¢wiczen w pozycjach siedzqcych i lezgcych konsumpcja tlenu zwykle spada.
Oddech pozostaje gleboki, ale spowalnia sie. Jednak w przypadku osob chorych, ostabionych,
niektore warianty pozycji lezgcych i siedzqcych mogq byc¢ dostatecznie intensywne, by osiggngc
efekty przypisywane ¢wiczeniom w pozycji stojgcej.

Gleboki oddech pomaga w transportowaniu krwi i wywotuje masaz narzgdow wewnetrznych. Rytm
spokojnego oddechu jest tez pozytywnym czynnikiem stymulujgcym uktad nerwowy.
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Rozdziat XI

POZA PODSTAWY
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Przedstawitem tutaj tylko wybrane przyklady ¢éwiczen, od ktorych poczatkujacy rozpoczynaja
nauke. Jesli zechcesz poznaé caly system yiquan, jeszcze pelniej wykorzysta¢ to co on oferuje,
bedziesz uczy¢ si¢ takze innych metod treningowych, stopniowo lepiej zrozumiesz $cisty zwigzek
pomigdzy ¢wiczeniami z réznych grup, poznasz glebsze zasady systemu i rozwiniesz umiejgtnosci
przydatne w wielu dziedzinach.

W ¢wiczeniach zhan zhuang bedziesz pracowaé z rdéznymi sytuacjami ,,wzglednego bezruchu”,
bedziesz ,,szukaé sity” w podstawowych kierunkach, a potem zmieniajagc kierunki. Bedziesz
rozwija¢ 1 poglebia¢ odczucie ,,sity catosciowe]” — jednoczesnie w catym ciele 1 we wszystkich
kierunkach. Bedzie to stan czujno$ci 1 gotowosci do dziatania, dotyczacy kazdej, najmniejszej
nawet czesci ciata.

W podstawowych ¢wiczeniach zhan zhuang bedziesz coraz bardziej zbliza¢ si¢ do stanu, ktéry
tworca yiquan — Wang Xiangzhai opisat nastepujaco:

,Jakbys byl zawieszony w powietrzu. Zaczynasz doswiadczac i uczy¢ sie testowac site. W catym
ciele zrownowazona rozpierajqca sita, wszelkie plaszczyzny sq ukosne. Czujesz si¢ jakbys unosit sie
na obtoku, oddychasz niezwykle delikatnie, odczuwasz harmonijng wygode. Jestes jakby zdumiony,
umyst oczyszczony z przeszkadzajqcych mysli. Jestes skupiony jakbys stuchat spadania kropli
delikatnego deszczu. Cate ciato zwinne, jakby puste, jesli spadnie na nie piorko, to si¢ nie utrzyma.
Jesli widaé forme, jestes jak plyngca woda. Jesli nie widac formy, jestes jak powietrze. Duch
miekki, troche jakbys byt pijany, jakbys unosit si¢ w wodzie. Milczgcy w przestrzeni wszechswiata,
pusty i zwinny, z ustabilizowanym umystem. Cialo jak wielki piec hutniczy, w ktorym wszystko sie
roztapia. Wewngtrz umystu zachodzq naturalne zmiany, oddech spokojny, wstuchujesz si¢ w cisze”.
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W bardziej zaawansowanych ¢wiczeniach zhan zhuang, Twoim celem bedzie:

., Cialo zrownowazone, puste i zwinne, duch petny. Jestes czujny jak lampart poruszajgcy si¢ we
mgle, jestes jak zwinny szarzujqcy nosorozec, jak galopujgcy kon, jak smok. Glowa wyprostowana,
na czubku glowy odczuwasz pewien nacisk, cate cialo pulsuje jakby tanczylo, wszystko jest
polgczone, palce stop jakby chwytaly podtoze, kolana jakby obejmowaly cos wewngtrz i
jednoczesnie rozpieraly na zewnqgtrz, jednoczesnie jest tam sila unoszenia do gory, piety lekko
uniesione. Odczuwasz sile jakby tornado za chwile miato wyrwac drzewo z korzeniami, jakbys na
moment przysiadl na ziemi, by zaraz wzlecie¢ w powietrze. Czujesz sile tak potezng jakby niebo i
ziemia ze sobq walczyly. Gdy poruszysz sie, bedziesz jak gwattowny tygrys, jakbys chcial rozbié
uderzeniem zbocze gory. Cialo jak zaniepokojony zwinny wqz, jakby ploneglo, jak smok rzucajgcy
gromy i wzlatujqcy. Miesnie pulsujq, sita jak proch strzelniczy, rece jak pociski. Lekki ruch ciata i
ptak nie bedzie mogt znalezé oparcia, by odbic¢ si¢ i odleciec. Jestes peten niezwyktej odwagi. Z
czymkolwiek si¢ zetkniesz, umyst jest jak sie¢ z ktorej nic nie moze uciec, jak taniec galezi pioruna,
Jjak tuski ryby pokrywajqce jej ciato, jak snieg i szron pokrywajgce trawe i drzewa”.

Cwiczenia shi li rozpoczniesz od bardzo prostych ruchéw. Dzieki temu tatwo bedzie skupié¢ sie na
istocie ¢wiczenia, nie gubigc istotnego odczucia, poprzez ktére nastgpuje koordynacja umystu i
ciata. Stopniowo poznasz kolejne ruchy, od prostych przechodzac do bardziej ztozonych, od ruchu
prostoliniowego do rotacji i ruchu spiralnego. Bedziesz tez wykonywaé jednoczesnie ruchy shi li i
kroki mocabu. Najpierw zaczniesz od wielokrotnego powtarzania poszczegdlnych ruchéw, potem
bedziesz je taczyé w rodzaj improwizowanej formy, za kazdym razem w innej kolejnosci. Po
pewnym czasie, gdy dobrze zrozumiesz ich zasady, zaczniesz wykracza¢ poza S$cisle ustalong
forme, improwizujac, a jednoczesnie nie gubigc istoty ¢wiczenia.

W zhan zhuang zaczniesz od spokojnego kontrolowania odczucia ,,sity”, a potem bedziesz ,,szukac
ruchu w bezruchu”. W shi li zaczniesz szuka¢ ,,zmian”, w kazdym momencie ruchu zachowujac
gotowos¢ do zatrzymania, do zmiany kierunku, czy przejscia do zupeklie innego ruchu. Pozniej
dojdzie takze gotowo$¢ do zmian tempa ruchu, i do eksplozywnej ,,emisji sity”. Niektore te zmiany
faktycznie nastgpig. Nawet jednak, gdy nie nastepuja, w kazdym punkcie ruchu zachowany jest ten
stan czujnosci 1 gotowosci do dziatania odpowiedniego do sytuacji, ktora potencjalnie moze si¢
zmienic.

Gdy nie ograniczysz si¢ do nauki tylko podstaw yiquan, ale pojdziesz dalej, poznasz zasady
dynamicznej, eksplozywnej ,,emisji sity” — fa li, zasady adaptacji swoich dzialan w interakcji z
partnerem w ¢wiczeniach tui shou, a jesli Twdj stan zdrowia na to pozwala 1 interesuje Ciebie ten
aspekt, mozesz ¢wiczy¢ takze wolng walke san shou, uczac si¢ dziata¢ w sytuacji krytycznej,
stawiajacej przed Tobg najwyzsze wyzwania.

69



POLECANA LITERATURA DOTYCZACA METODY ZHAN ZHUANG

ETHERIE
WANG XIANGZHAI ZHUAN JI XUAN, Pekin 1995

BEFE
Yao Zongxun — YIQUAN YANGSHENG, Pekin 1995

BEuH
Wang Yufang — YIQUAN ZHANZHUANG, Pekin 1989

EZFHUEEL
Wang Yufang (redakcja) - WANG XIANGZHAI ZHANZHUANGGONG, Pekin 1989

SRR R
Yu Yongnian - ZHANZHUANG YANGSHENG FA, Pekin 1989

EZFmIER I IEET)
Sun Changyou — WANG XIANGZHAI YANGSHENG JIANSHEN ZHANZHUANGGONG, Pekin
1994

Bogata literatura dotyczaca petnego systemu yiquan zostanie przytoczona w kolejnych
publikacjach.
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O AUTORZE

Andrzej Kalisz jest jednym z nielicznych w Polsce instruktorow, ktorzy kwalifikacje zdobywali w
Chinach. Swa przygode ze wschodnimi sztukami walki i1 formami ¢wiczen dla zdrowia zaczal na
poczatku lat 80. W 1985 roku rozpoczat nauke taijiquan i rownocze$nie studia orientalistyczne. W
latach 1989-1991 przebywat na stypendium naukowym w Chinach, kontynuujac nauke taijiquan i
gigong. Rozpoczat wowczas takze nauke yiquan. Nastepnie wielokrotnie podrézowat do Chin, by
doskonali¢ znajomos$¢ systemu yiquan oraz bedacej jego czescig sktadowa metody zhan zhuang. Od
1998 roku wspotpracuje ze stynnym mistrzem Yao Chengguang, spadkobiercg gloéwnej linii
przekazu systemu yiquan, prezesem Towarzystwa Badawczego Yiquan w Pekinie, szefem szkoty
Zongxun Wuguan. Jest obecnie jego gtownym zagranicznym przedstawicielem.

Andrzej Kalisz prowadzi zajecia yiquan 1 metody zhan zhuang qigong w Warszawie. Jego seminaria
1 obozy szkoleniowe organizowane s3 w Polsce, Austrii, Belgii, Czechach, Grecji, Holandii,
Niemczech, Rosji, we Wtoszech, na Wegrzech 1 na Ukrainie. Uczestnicza w nich osoby takze z
wielu innych krajow. Od kilku lat w jego dorocznych wyjazdach szkoleniowych do Chin
towarzysza mu takze uczniowie z Polski i z zagranicy.

Dzigki znajomos$ci nie tylko wspolczesnego, ale takze klasycznego jezyka chinskiego, Andrzej
Kalisz ma bezposredni dostep do autentycznych dziet dotyczacych systeméw wewnetrznych,
qigong, chinskiej filozofii i kultury. Jest autorem przektadow wielu materialdow szkoleniowych oraz
klasycznych prac. Opublikowal kilkadziesiat artykulow. Wspolpracuje m.in. z ,,European Internal
Arts Journal”. Artykut przedstawiajacy jego sylwetke ukazat si¢ w Chinach w pismie "Zhonghua
Wushu" (numer 3/2005).
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AKADEMIA YIQUAN

ANDRZEJA KALISZA OFERUJE:

e Stale zajecia yiquan i metody zhan zhuang

e Szkolenia weekendowe i dluzsze szkolenia wakacyjne

e Ustawiczne podnoszenie kwalifikacji dla adeptow i instruktorow

e Szkolenia organizowane dla potrzeb szkol, firm, stowarzyszen i innych
instytucji

e Mozliwos¢ utworzenia niezaleznych autoryzowanych osrodkow

NA STRONACH AKADEMII ZNAJDZIESZ

e Aktualne informacje o zajeciach, seminariach i obozach

e Informacje o autoryzowanych osrodkach

e Wiecej informacji o metodzie zhan zhuang i yiquan

e Ciagle nowe artykuly

e  Wewnetrzne forum i materialy szkoleniowe dla uczniow Akademii

ODWIEDZ STRONE:

WWW.YIQUAN.PL
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