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KROTKIE WPROWADZENIE DO YANGSHENGZHUANG

Sztuka kultywowania zdrowia ma dtugg histori¢ 1 wiele metod. Chociaz metody ¢wiczen sg
rozne, ich celem jest pozbycie si¢ schorzen, przedtuzenie zycia, zapobiezenie przedwczesnej
starosci. Wspominajac kilkadziesiat lat studiow 1 praktyki ¢wiczen dla zdrowia, stwierdzam,
ze zhan zhuang (yangshengzhuang — ¢wiczenia pozycyjne dla kultywowania zdrowia) to

metoda prosta, fatwa do stosowania, a jednocze$nie przynoszaca ogromne korzysci.

Zhan zhuang dzieli si¢ na pozycje stojace, lezace, z krokami 1 podparte. W kazdej kategorii
jest kilka do kilkudziesigciu pozycji. Chociaz jest tak wiele pozycji, to poza pozycjami z
krokami, wszystkie pozostate maja wspolne cechy — rozpoczynajac ¢wiczenie nalezy
przymknaé oczy, skupi¢ si¢, uspokoi¢ oddech, nastgpnie powoli przyja¢ wlasciwg pozycje,
utrzymujac jg przez caly czas trwania ¢wiczenia. Poczatkujacy moga rozpocza¢ od pozycji
stojacych. W czasie wykonywania ¢wiczen pozycji stojacych, stopy powinny by¢ rozstawione
na szerokos$¢ barkéw, tworzac chinski znak ‘osiem’ (ktory wyglada jak: /\ - palce stop
powinny by¢ skierowane nieco na zewnatrz). Obydwie nogi powinny by¢ w pewnym stopniu
ugiete, jakby$my chcieli usigs¢ na czyms. Nastepnie unosimy ramiona. Wymogi dotyczace
pozycji rak sg nastepujace: nie wyzej niz brwi, nie nizej niz pgpek, nie dotykaja ciata, nie sa
od ciata oddalone bardziej niz na jedng stope, lewa dton nie przechodzi na prawg strong,
prawa dton nie przechodzi na lewa stron¢ — wszystkie zmiany dokonujg si¢ w tym zakresie.
Poczatkujacy moze ¢wiczy¢ 2-3 razy dziennie, poczatkowo okoto 10 minut, pdzZniej czas

¢wiczenia moze by¢ wydtuzony do 40 minut.
Ponizej omowie kilka zagadnien zwigzanych z zhan zhuang.
ZRODLO | FUNKCJA YANGSHENGZHUANG

Cwiczenia yngshengzhuang rozwinely si¢ z zhan zhuang (éwiczen pozycyjnych) chinskiej
sztuki walki xingyiquan. Tak zwane xingyi (forma-intencja) oznacza: “zaczerpngc intencje z
formy; gdy jest intencja, wyraza sie ona w formie, intencja rodzi sie z formy, forma podgza za

intencjg”. Jest to rodzaj ¢wiczen, w ktorych ciato i duch (umyst) sa ¢wiczone jednoczesnie.



Pozwalaja one na odpoczynek uktadu nerwowego i jednocze$nie poprawiaja krazenie,
wzmacniajg metabolizm. Gdy uktad nerwowy odpoczywa, jego funkcje regulacyjne
poprawiaja si¢, krazenie krwi przyspiesza, metabolizm si¢ wzmacnia, cate ciato i organy
wewngtrzne sag w pelni odzywiane. Gdy cale cialo jest jak gdyby ,, nawadniane i smarowane”,
petne naturalnego wigoru, zyciowej sity, mozliwe jest osiggnigcie celu, ktorym jest pozbycia

si¢ schorzen 1 przedtuzenia zycia.

CHARAKTERYSTYKA YANGSHENGZHUANG

Chociaz istnieje wiele metod ¢wiczen zdrowotnych, moga one by¢ podzielone na dwie grupy:
ruchowe 1 statyczne. Generalnie ¢wiczenia ruchowe stuzg poprawia stanu ciata, a ¢wiczenia
statyczne shuza ¢wiczeniu zhen qi (prawdziwe qi) wewnatrz ciata, tworzac bogactwo trzech
skarbow (shen, qi, jing). Zhan zhuang jest formg jednoczesnego treningu ducha i ciata.
Cechg tej metody jest to, ze nie jest tutaj konieczna kontrola oddechu, czy koncentracja na
dantian. Zwykle cel oddychania brzusznego i uspokojenia umystu moze zosta¢ osiggniety
przez dostosowanie pozycji i aspektow ruchu i bezruchu, pustego i solidnego, przy
wykorzystaniu odpowiedniej pracy mentalnej. Chociaz moéwimy o formie, ¢wiczacy nie
powinien do tego podchodzi¢ zbyt sztywno. Chociaz méwimy o intencji, nie powinna ona by¢
zbyt zafiksowana. Te ¢wiczenia nie tylko poprawiajg stan ciala, ale sg proste 1 tatwe do

wykonania. Mozna ¢wiczy¢ gdziekolwiek i kiedykolwiek, idac, siedzac, lezac, stojac.

POZYCJA | CZAS

Chociaz yangshengzhuang to ¢wiczenia ,, szukania ruchu w bezruchu, szukania bezruchu w
ruchu”, w ktorych poczatkujacy wykorzystuje pewne pozycje, nie nalezy narzucac $cisle
okreslonych pozycji i czasu ¢wiczen. Moze to by¢ dostosowane do warunkoéw fizycznych 1
stanu zdrowia, tak by nie stanowito zbyt wielkiego obcigzenia dla ¢wiczacego. Zwykle nie
zaleca si¢ wielu zmian pozycji w trakcie ¢wiczenia, poniewaz gdy duch i oddech uspokajaja
si¢, krazenie przyspiesza; gdy rozpoczynaja si¢ te wewngtrzne zmiany, nagta zmiana pozycji
moze spowodowac wewnetrzny chaos. Dlatego dawni mistrzowie nauczali: ,, Maly ruch jest
lepszy od duzego ruchu, bezruch jest lepszy od matego ruchu, ruch w bezruchu jest ruchem,
ktory nieustannie rodzi sig i nie zanika”. Ale gdy opanuje si¢ zasady wewnetrznego ruchu,
gdy ruch wewnetrzny nie zaktoca wewnetrznych przemian, zmiany moga by¢ swobodne, bez

ograniczen pozycji. Gdy dawni mistrzowie mowili: ,, xingyi nie szuka podobienstwa formy”,



zawieralo to ten sam sens. Je$li chodzi o czas trwania ¢wiczenia, najlepiej, by ¢wiczacy
okreslit go sam. Jesli czuje si¢ lekko, zrelaksowany, wygodnie 1 w dobrym nastroju, moze
przedtuzy¢ czas. Jesli czuje si¢ znuzony, niewygodnie, zirytowany, powinien przerwac

¢wiczenie, nie powinien zmusza¢ si¢ do kontynuowania.

RELAKS | NAPIECIE

Zhan zhuang jest forma ¢wiczen, gdzie szuka si¢ sity w braku sity, szuka si¢ delikatnego
ruchu w bezruchu, szuka si¢ szybkiego ruchu w delikatnym ruchu. Im bardziej zrelaksowane
ciato, tym szybsze krazenie krwi i1 tym szybszy jest wzrost sity. Gdy uzywa sig¢ sity, cialo staje
si¢ spiete, tracgc zdolnos¢ do zwinnych zmian, moze to tez spowodowac zaktocenia w
krazeniu. Wlasciwa sita odnosi si¢ gtéwnie do ducha i jest bez formy. Gdy sita ma forme,
esencja ruchu jest utracona. Dlatego dawni mistrzowie moéwili: ,, gdy jest forma, cialo jest
ztamane, gdy nie ma formy, duch si¢ kumuluje”. Innymi stowy, gdy ciato jest maksymalnie
zrelaksowane, duch maksymalnie skupiony, chociaz zewn¢trzna forma moze wyglada¢ prosto

1 ghupio, jest tam zwinno$¢ ducha. Ci, ktérzy ¢wicza dluzej, moga tego doswiadczy¢.

GCWICZENIE MIESNI

“Wszystkie miesnie jak jeden , to kolejny etap praktyki. Wigze si¢ to z bezposrednim
przekazem nauczyciel-uczen. Pozycje zmieniajg si¢ nieco i praca mig$ni si¢ wzmaga. Bez
przejscia przez ten etap, ¢wiczacy nie bedzie w stanie wykonywac bardziej wymagajacych
¢wiczen przez dtuzszy czas. Ale gdy ¢wiczy si¢ mig¢snie, nie mozna odrzuci¢ ¢wiczenia
ducha. To w dalszym ciagu jest “forma jako podstawa, umyst dla zastosowania”. A wigc, gdy
zwigksza si¢ intensywnos$¢ ¢wiczenia, wysitek moze zosta¢ zmniejszony. Zmniejszenie
wysitku stuzy zwickszeniu intensywnosci ¢wiczenia. Cwiczenie i odpoczynek powinny by¢é
tym samym. Powinno to by¢ wiasciwie dostosowane, tak by ¢wiczacy stopniowo byt w stanie
wykonywa¢ wymagajace ¢wiczenia przez dluzszy czas, jakby nie zauwazajac tej zmiany.
Nalezy podkresli¢, ze gdy zwigksza si¢ intensywno$¢ ¢wiczenia, obcigzenie dla mézgu i serca

powinno si¢ zmniejszy¢. Zasadg jest odczucie sity w stanie wygody.



ZASADY REGULACJI

A. Regulacja pozyciji

Zmiany pozycji zaleza od intencji. Z drugiej strony, forma tez moze zmieni¢ intencje. To
zasada: ,,intencja rodzi sie z formy, forma podqgza za intencjq”. Regulacja zawiera si¢ w
zmianach pomie¢dzy wysokim 1 niskim, prawym i lewym, pojedynczym i podwojnym
cigzarem i jest dostosowywana do indywidualnych warunkow ¢wiczacego. Niezaleznie czy
méwimy o glowie, dloniach, ciele, barkach, tokciach, kolanach, biodrach itd., powinna by¢
zachowana zdolno$¢ rozrézniania pomi¢dzy pojedynczym 1 podwojnym, rozluznionym i

napi¢tym, pustym i pelnym, lekkim 1 cigzkim. Dotyczy to kazdego najmniejszego punktu.

¢ Regulacja organéw wewnetrznych

Klucz do regulacji organow wewnetrznych to: intencja prowadzi psychike, wptywa na
fizjologie, fizjologia wptywa na psychike, wplywaja one na siebie wzajemnie. Po otrzymaniu
instrukcji, ¢wiczacy wykorzystuje mentalne sugestie. Jesli jest taka potrzeba, moga si¢ one
odnosi¢ do konkretnych organéw. Moéwimy tutaj o typowych zagadnieniach dotyczacych
regulacji, 1 skierowane jest to do poczatkujacych. Dla kogo$, kto ¢wiczy dtuzej i ma glgbokie

doswiadczenie w tym zakresie, metody te nie majg wickszego znaczenia.

KONTROLA ROZPRASZAJACYCH MYSLI

Poniewaz ten rodzaj ¢wiczen przywigzuje wage do dwdch aspektow: nie tylko ¢wiczenia
ciala, ale takze ducha, kontrola rozpraszajacych mysli jest do$¢ istotna. Ale myslenie jest
rozbudowane, szczegolnie osoby doroste maja zwykle wiele rozpraszajacych mysli. Dlatego
pozbycie si¢ ich nie jest tatwe. Wiele osob wykonujacych ¢wiczenia zdrowotne traktuje to
jako powazny problem. Wktadajg wiele wysitku w wyciszenie umystu, ale nie zdaja sobie
sprawy, ze im bardziej si¢ starajg, tym wigksze obcigzenie stwarza to dla ich ducha. To jest
tak jak wynajecie bandyty, zeby pozbyt si¢ bandyty — jeden bandyta zostaje usunigty, ale
drugi przybywa i pozostaje — zanim jedna mysl zniknie, juz pojawia si¢ druga. Dlatego, ci
ktérzy studiowali sztuke kultywowania zdrowia, przez wieki historii opracowali wiele metod,
jak koncentracja na zewngtrznym lub wewnetrznym, ktdére moga pomoc poczatkujacym. Ale

opierajac si¢ na doswiadczeniu moge powiedziec, ze tylko zastosowanie naturalnej metody



unikania kontroli, unikania walki z mys$lami, ktére przychodza, nie zatrzymywania tych, ktore
odchodza, prowadzi do ustabilizowania ducha. Gdy rozpraszajace mysli sg silne, mozna
wyobrazi¢ sobie, ze ciato jest jak wielki piec hutniczy, w ktorym wszystkie obiekty
wszech$wiata si¢ roztapiajg. Nie ma wowczas potrzeby walki z rozpraszajacymi my$lami, a
one zanikajg, nie ma potrzeby kontrolowania ich, a sg pod kontrolg — osiggnigty zostaje cel

uspokojenia umystu.

Powyzsze wprowadzenie nalezy traktowac tylko jako materiat referencyjny, nie nalezy si¢ go
trzymac zbyt $cisle. Najwazniejsza jest osobista praktyka i wiedza wynikajaca z wlasnego

doswiadczenia.



ROZWAZANIA O ZHAN ZHUANG

WSTEP

Yangshengzhuang (¢wiczenia pozycyjne dla zdrowia) jest forma kultywowania zdrowia,
rodzajem podstawowych ¢wiczen treningu wewnetrznego. Poniewaz pozycje i ruchy sa
zgodne z fizjologig ludzkiego ciata, z jednej strony uktad nerwowy w petni odpoczywa 1
podlega korzystnej regulacji, z drugiej strony ¢wiczone jest ciato, osiggany jest efekt w
postaci utrzymania zdrowia i wyleczenia chorob (zostalo to juz w praktyce udowodnione).
Mozna zatem powiedzieé, ze jest to gatagz nauki medycznej, a jednoczesnie forma treningu
sztuki. Ten maty tomik powstat jako wprowadzenie dla poczatkujacych, jest zatem krotki 1
prosty. Inaczej niz w zwykle publikowanych tekstach, nie ma tu doktadnych objasnien.
Wszyscy wiedza, ze nawet w przypadku bezposredniego przekazu nauki od nauczyciela do
ucznia, tez nie da si¢ osiggnac¢ zrozumienia w krétkim czasie. Dlatego nie o$miele si¢

twierdzi¢, ze ten tekst jest pelny i nie ma brakéw. Nawet jesli jest poprawny, wymaga dalszej

poprawy.

W dziecinstwie duzo chorowatem, lekarstwa nie przynosity poprawy. Dlatego uczylem si¢
sztuki kultywowania zdrowia. Gdy statem si¢ dorosty podrézowatem w wiele miejsc,
spotykatem stynnych mistrzéw, studiowatem pilnie wszelkie sztuki pielggnowania zdrowia
ciata i umystu, zbierajac esencje, oddzielajac ziarno od plew, osiagajac pewne sukcesy w
sztuce kultywowania zdrowia. Miatem wielu przyjaciol, uczniéw i nauczycieli, kazdy z nich
w czyms byt dobry. Uczac sig, poroéwnujac 1 badajac przez kilkadziesiat lat, taczac to z
zasadami zawartymi w ksiedze ,, Wewnetrzny kanon”, w rozdziale ,, Proste pytania”, oraz z
podstawowymi metodami sztuki walki, w koficu uzyskatem zgrubny zarys sztuki
kultywowania zdrowia. Sztuke t¢ mozna ¢wiczy¢ idac, siedzac, lezac, ale poniewaz podstawa
sg ¢wiczenia w pozycjach stojacych, stad nazwa yangshengzhuang — pozycje zdrowotne

(nazywane tez hunyuan zhuang — pozycje pierwotnej jednosci).

Mam juz ponad 70 lat. Nie mam nic poza odrobing wiedzy o kultywowaniu zdrowia, ktéra

chce sie podzieli¢, przedstawiajac te¢ metode kultywowania zdrowia 1 leczenia chorob. Jednak,



poza fragmentami rozproszonymi w starozytnych dzietach, nie istnieja systemowe zapisy
dotyczace sztuki kultywowania zdrowia. Metody te byty przekazywane bezposrednio z
nauczyciela na ucznia. Mnie natomiast brakuje zdolnosci 1 wiedzy, by na pi§mie doktadnie 1
prawidlowo wyjasni¢ zawarto$¢ pozycji zdrowotnych. Dlatego tekst ten zbyt upraszcza
zagadnienie, wiele kwestii nie zostalo tu oméwionych. Braki i bledy byly niestety
nieuniknione. Mam jednak nadzieje, ze specjalisci zajmujacy si¢ podobnymi zagadnieniami

udzielg wskazowek 1 korekt. Mam tez nadzieje, ze uczacy si¢ osiggng postepy.

ZRODLO | EWOLUCJA YANGSHENGZHUANG

Historia chinskich metod kultywowania zdrowia jest dtuga. Brak jest jednak pisanych zrodet.
Czasem tylko napotyka si¢ na fragmenty, ktorym brak kompletnos$ci. Opierajac si¢ na
przekazach starszego pokolenia i wtasnych wielokierunkowych poszukiwaniach, sadze ze
sztuka kultywowania zdrowia zaczgta si¢ ksztaltowa¢ w najdawniejszych czasach, gdy
cztowiek musial walczy¢ z przyroda i dzikimi zwierz¢tami o przetrwanie. Nie da si¢ okresli¢
ilu ludzi stopniowo gromadzito praktyczne doswiadczenia i nieustannie rozwijalo metody

kultywowania zdrowia.

Jak sie twierdzi, juz dwa tysigce lat temu istniata ksigga ,, Wewnetrzny kanon”, klejnot
chinskiej medycyny, do dzi$ stanowigca przewodnik praktyki medycznej. Rozdzial ,, Proste
pytania” koncentruje si¢ na kultywowaniu zdrowia. Na przyktad czytamy tam: "W
starozytnoSci wielcy mistrzowie stojgc na ziemi wspierali niebo, kontrolujgc yin i yang,
oddychajqc esencjq qi, stali samotnie, chronigc ducha, z ciatem bedgcym jednoscig". Chociaz
tekst jest prosty, jego sens jest glteboki. Z jednej strony widziano w tym metode ¢wiczen dla
zapobiezenia chorobom, z drugiej w przypadku gdy lekarstwa i akupunktura nie przynosity
efektow, chory mogl ¢wiczy¢ opierajac si¢ na tych zasadach. Gtéwne punkty to yang —

kultywowanie, pielggnowanie i jing — spokdj, czyli ,, sta¢ samotnie, chronigc ducha”.

Przed wschodnig dynastia Han wielu uczonych i wojownikéw znato metody ,, spokojnego
kultywowania”. Cwiczyé mozna bylo chodzac, stojac, siedzac, lezac. Byla to powszechna
forma kultywowania zdrowia. P6zniej, za panowania cesarza Wu dynastii Liang, Damo
przybyt naucza¢ do Chin (Damo, syn indyjskiego krola Fan, miat woéwczas 67 lat). Przekazal
metody ,, przemywania szpiku” 1 ,, przemiany sciegien”. W czasach dynastii Tang istnialy

dwie szkoty: Linji 1 Mizong, ktore przekazywaty cha tiao, rougang san zhe (,, trzy sktony
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jogi”), sizhigong (,, ¢wiczenia czterech konczyn”), baduanjin (,, osiem sekcji brokatu™),
jingang shi er shi (,, dwanascie form diamentowego wojownika’), luohan shi ba fa

(,, osiemnascie metod luohanow’) — w Indiach generalnie okres$lane jako joga, pozniej
nastgpit podziat na wigcej szkot. Powstato ich tak wiele, ze nie da si¢ ich wyliczy¢. Metody
byty niezliczone i w rezultacie zapanowat kompletny chaos. Sztuka ta nie tylko nie rozwijata

si¢, ale nastapit regres. 500 lat temu powielano juz tylko skostniale idee.

Po epoce Song pojawity si¢ metody takie jak chan zuo (siedzenie zen). Powstato wiele szkot,
ktére miaty pewne cechy wspodlne, ale wystgpowaly migdzy nimi takze réznice. W dodatku

metoda siedzenia nie byta dostatecznie naturalna, nie byta dostatecznie konkretna. Porzucono
esencje, zatrzymujac plewy zamiast ziarna. Nie tylko nauka Damo zagingta, ale 1 dziedzictwo

naszych filozoféw zostalo zagubione. Naprawdg¢ wielka szkoda.

W Japonii niemato jest podobnych metod. Przed treningiem, najpierw staje si¢ w skupieniu,
by uspokoi¢ umyst, zmobilizowac si¢ do dziatania. Jest to wysoka umiejetnos¢, sg tam

warto§ciowe elementy, ale sg one rozproszone.

W swoim zyciu szczego6lnie ukochatem dziedzictwo naszego narodu w postaci metody
kultywowania zdrowia i sztuki walki. Odkad w dziecinstwie zapoznatem si¢ nieco z droga
kultywowania zdrowia, szukatem nauczycieli i pilnie si¢ uczytem. Jednoczesnie studiowatem
starozytne ksiggi i pilnie sprawdzalem wszystko poprzez praktyke. Ciagle ¢wiczylem,
opierajac si¢ na naukach przyjaciot 1 nauczycieli, 1 zasadach zawartych w ,, Prostych
pytaniach”. Z ponad 50-letniej praktyki wiem, ze yangshengzhuang nie tylko poprawia
zdrowie 1 chroni przed chorobami, ale jest niezwykle skuteczng metoda w przypadku wielu

przewlektych schorzen, nawet gdy inne metody leczenia okazaty si¢ nieskuteczne.
ZNACZENIE | EFEKTY YANGSHENGZHUANG

Yangshengzhuang to gataz nauki. Jednoczes$nie jest to forma leczniczej aktywnosci fizyczne;.
Cwiczenia te moga wykonywaé wszyscy, niezaleznie od wieku, plci, kondycji fizycznej — nie
istniejg ograniczenia. W przypadku osob chorych, uzyskujga one wyleczenie, w przypadku
0sOb zdrowych, ¢wiczenia te chronig przed zachorowaniem. Nie ma znaczenia $cista forma,

jej prostota, czy skomplikowanie, nie ma znaczenia $cisle trzymanie si¢ kolejnosci. Gtéwnym
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celem jest, by mézg mogt w pelni odpoczac, a ciato otrzymato odpowiednia dawke ¢wiczen,

w bezruchu rodzi si¢ ruch, w ruchu szuka si¢ bezruchu.

Ten rodzaj ¢wiczeh pozwala na prawidlowa regulacje funkcji uktadu nerwowego, poprawia
krazenie krwi, metabolizm, stan wszystkich organdéw ciata, doskonale wptywajac na
utrzymanie stanu zdrowia 1 leczac schorzenia. Przez 50 lat nie zdarzyto si¢, by wystapity u
kogo$ niepozadane skutki uboczne, a w ponad 90% przypadkow metoda okazata si¢
skuteczna. Ten rodzaj ¢wiczen pozwala poprawi¢ funkcje przyswajania i wydalania.
Starozytni méwili ,, cwiczy¢ esencje, odrzucic to co zgrubne i szorstkie”. Na tym to polega. To
sg ¢wiczenia, ktore umozliwiajag wzmocnienie naturalnych sit organizmu. Pozytywne efekty w
stosunku do catego ciata i jego czg$ci nie ustajg. Osoby stabe i chore, dzigki ¢wiczeniu moga
powroci¢ do zdrowia, osoby zdrowe moga jeszcze bardziej poprawi¢ swoj stan, a do tego

doswiadcza¢ nieograniczonej satysfakcji zrozumienia.

Ta forma ¢wiczen r6zni si¢ od innych. Nastgpito tu potaczenie treningu i odpoczynku.
Cwiczac, odpoczywa sie, odpoczywajac, ¢wiczy sig. Efektem jest harmonizacja funkcji
uktadu nerwowego, tak by wszystkie organy i cz¢sci ciata harmonijnie funkcjonowaty pod

jego kontrola.

ZAGADNIENIA NA KTORE NALEZY ZWROCIC UWAGE

Yangshengzhuang to nie tylko ¢wiczenie dla kultywacji zdrowia 1 terapii, ale takze forma
¢wiczenia umyshu, woli. Dlatego ¢wiczacy yangshengzhuang musi zwroci¢ uwage na
doskonalenie osobowosci. Niedopuszczalne w trakcie ¢wiczen sg: gwaltownos¢,
impulsywnos¢, gniew, zmartwienie, zal, myslenie o sukcesach i porazkach, czy o wielkim

szczgsciu, ktore sa przejawami niedostatku woli 1 charakteru.

Gdy mowimy o terapii, uczacy si¢ yangshengzhuang dla zdrowia, to najczgsciej osoby dtugo
chorujace, w przypadku ktoérych zadne formy terapii nie przynosity efektu. Oni szczegdlnie
muszg wierzy¢, ze przez aktywne ¢wiczenie, nieustajacg walke z chorobg, w koncu begda
mogli jg zwyciezy¢ 1 powrodci¢ do zdrowia. Jesli beda traci¢ nadzieje, lub cierpliwosé,
denerwowac sie, raz podchodzi¢ do ¢wiczen z zapatem, raz ze zniecheceniem, czasem
éwiczyé, a potem przerywaé, to nie osiagna zamierzonego efektu. Cwiczacy

yangshengzhuang przede wszystkim powinien zachowywac¢ pogodny nastroj, skromnos¢ i
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otwarcie na doswiadczanie sensu zhan zhuang. Powinien ¢wiczy¢ cierpliwie i wytrwale, by
osiggnac stan wigoru ducha. Jesli bedzie ¢wiczyt dlugo w ten sposéb, pozbedzie sig

schorzenia.

Cwiczac yangshengzhuang, trzeba uspokoié¢ umyst, pozbyé sie przeszkadzajacych mysli.
,,Duch nie wedruje na zewngtrz, sita nie wykracza poza krance, intencja nie ujawnia sie w
formie, forma nie tamie ciata”. Powinno si¢ odczuwac naturalnos¢, lekkos¢ i relaks, jednos¢ i
moc, sita powinna by¢ stabilna i wla$ciwa, zwiewna 1 zwinna, ,, Gdy nie ma ruchu, nie ma
okazji, gdy nie ma okazji, nie ma satysfakcji, nalezy zachowac¢ spokoj i cisze, zawierajgce
gotowos¢ zwinnego dziatania, zdolnos¢ do reagowania jak echo na wszystko co sie zdarzy”.
Chociaz sg to zasady proste 1 oczywiste, poczatkujacy maja trudnosci z ich zrozumieniem.
Najwazniejszy jest umyst, a nie powierzchowne formy i pozycje. Umyst powinien obejmowac
calo$¢ 1 wnetrze. Cze$¢ nie powinna niszczy¢ catkowitej jedno$ci. Zewnetrzny ruch nie
powinien zaktoca¢ wewnetrznej harmonii. Cale ciatlo powinno by¢ odczuwane jako naturalnie
zrelaksowane 1 lekkie, nastrdj powinien by¢ pogodny, jakby$my brali przyjemna kapiel w
wielkiej tazni natury. By to osiggna¢, przed rozpoczgciem ¢wiczenia nalezy uspokoi€ sie,
pozby¢ rozpraszajacych mysli. Trzeba jeszcze zwrdci€ uwage na ,, cztery cechy zewnetrzne i
pie¢ wymogow . Cztery cechy zewnetrzne to: wyprostowana glowa, prosty wzrok, dostojna
postawa, spokojny glos. Pie¢ wymogow to: szacunek, czujna uwaga, Swiadomos¢,
doktadnos¢, harmonia. Do ludzi 1 wszelkich spraw nalezy podchodzi¢ z szacunkiem i uwaga,
intencje wyraza¢ doktadnie i prawdziwie. Nie odnosi¢ si¢ do nikogo i niczego w sposob
niegrzeczny, nie robi¢ nic krzywdzacego innych. To sg warunki dotyczace nastawienia
psychicznego 1 zewnetrznej postawy osoby ¢wiczacej. Najlepsze jest zachowanie takie, jak
dobrego dziecka wobec rodzicow, najlepsze uczucia, jakie rodzice zywig wobec kochanych
dzieci. Gdy méwimy o samodoskonaleniu, nalezy dazy¢ do doskonato$ci charakteru. Gdy
mowimy o ¢wiczeniu, ,, nalezy dqzyc¢ do petni umystu i ducha, a nie szukac¢ zewnetrznego

podobienstwa”. To sa wymogi treningu.

W yangshengzhuang pozycje mogg by¢ rdzne, w zalezno$ci od konkretnej osoby i jej
schorzen. Przy roznych schorzeniach stan uktadu nerwowego 1 uktadu migsniowego jest
oczywiscie rozny. Warunki zycia chorego, jego przyzwyczajenia, stan psychiki i inne
czynniki rbwniez maja znaczenie dla wyboru pozycji. Na podstawie tych rdznych elementow
nalezy dobra¢ odpowiednia pozycje, czas ¢wiczenia i odpoczynku, dawke wysitku.

Nauczajacy powinien dobrze rozumie¢ konkretng sytuacje, wtasciwie ustalajgc sposob
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¢wiczenia dla danej osoby. Cwiczacy musi zwrdci¢ uwage na opanowanie zasad, pilnie
¢wiczy¢, nie moze to ¢wiczy¢, to przerywac, ¢wiczy¢ tylko czasem, gdy ma ochotg. Przy

wlasciwym podejsciu efekty beda szybkie 1 uniknie si¢ btedow.

Poczatkujacy czesto maja ciggle watpliwosci badz fantazyjne wyobrazenia. Badz tylko
czasem ¢wiczg, albo z kolei przesadnie si¢ starajg. Trzeba na to zwroci¢ uwage. Gdy
¢wiczacy osiagnie glebsze doswiadczenie, wtedy mozna te problemy wyeliminowac. ,, Trzeba
uczyc¢ sie od starozytnych, ale nie trzymac sie ich nauk kurczowo”. Gdy z szacunkiem traktuje
si¢ to co przekazuje nauczyciel, tatwo o osiagniecia. Poczatkujacy nie powinien nadmiernie
ufa¢ swojej inteligencji 1 sadzi¢, ze wie lepiej, ale z drugiej strony nie powinien ¢wiczy¢
»ghupio”. Nastroj powinien by¢ pogodny, cialo powinno wykonywac prace. W oderwaniu od
ciata nie ma czego szukacd, ale kurczowe trzymanie si¢ swego ciata tez jest btedem. Sity szuka
si¢ na zewnatrz, umyst powinien by¢ oczyszczony. Jesli si¢ ¢wiczy zgodnie z tymi zasadami,
pilnie 1 uwaznie, nietrudno jest osiagnaé wspanialy stan w ktérym mozliwe sg niezliczone

przemiany, gdy nieustannie rodzi si¢ niezwykla satysfakcja.

TRENING ,,SAMOTNEGO PILNOWANIA DUCHA”, ,,CIALO STANOWI JEDNOSC”

W ksiedze ,, Wewnetrzny kanon”, w rozdziale ,, Proste pytania” czytamy: ,, Stojgc na ziemi
wspierac niebo, kontrolujgc yin i yang, oddychac esencjq qi”. Dokladniej omowimy tutaj
dalszg cze$¢: , sta¢ samotnie, pilnujgc ducha, z ciatem bedgcym jednoscig”. ,, Stac¢ samotnie,
pilnujgc ducha’ oznacza, ze przed rozpoczeciem ¢wiczenia nalezy przygotowac umyst,
myslac o poczatku wszelkich rzeczy, o spokoju i bezruchu, z ktérego powsta¢ moga wszelkie
mozliwosci. Ciato jest jak roslina, z zewnatrz nieruchoma, ale wewnatrz nastgpuja niezliczone
przemiany. W zadnym wypadku nie nalezy stosowac¢ nieciaggtej metody technik, bo to
oznaczaloby zepsucie wszystkiego. Chociaz ruch cze¢sciowy tez moze by¢ korzystny, ale

praktykowany dlugo przynosi szkodg - jest to ruch chronicznie rujnujacy zdrowie.

W trakcie ¢wiczenia nalezy caty czas zachowywac odczucie lekkiego, zwinnego wyprezenie,
bez przerywania intencji 1 sity. Powinna by¢ zachowana lekkos¢, relaks, jednolita catosc,

zgodnie z zasadg wygodne;j sily.

Cwiczac nalezy si¢ skupi¢, stojac w milczeniu wobec przestrzeni wszech$wiata. Wewnatrz

powinien by¢ stan czystej pustki, na zewnatrz jednosc¢, kraglos¢ 1 zrownowazenie.
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Jednoczesénie nalezy osiggnac¢ pogodny, przyjemny nastroj, oczyszczajac umyst z
rozpraszajacych mysli 1 odczué, uspokoi¢ oddech, tagodnie kultywujac wewnetrzne 1
zewngetrzne. Wszystkie pory w skorze jakby sie powigkszaja, pojawia si¢ odczucie jakby wiatr
przenikal przez nie swobodnie, do wewnatrz i na zewnatrz, wszystkie mig$nie ciata jakby
staty si¢ jednym pustym workiem unoszacym si¢ w powietrzu, od gory jakby podwieszonym
na sznurku, od dotu jakby podpieranym. Jednoczesnie jest to odczucie, jakby$ lezat na
wielkiej plaszczyznie pokrytej trawa. I jakbys stat w delikatnie kotyszacej si¢ wodzie. W ten
sposob migsnie sg ¢wiczone, cho¢ nie wykonuje si¢ zwyklych ¢wiczen. Jednoczes$nie umyst

tez jest naturalnie kultywowany. To sg podstawowe wymogi ¢wiczen.

Jak skupi¢ umyst? Swiadomo$¢ powinna staé sie jak wielki piec hutniczy, w ktorym wszystko
si¢ roztapia, i jednocze$nie powinna wcigga¢ wszelkie rozpraszajace mysli. Te ktore przyjda,
ulegng stopieniu. Wkroétce rozpraszajace mysli zanikng. Natomiast jesli si¢ probuje walczy¢ z
nimi, jedna mysl nie odejdzie, a jeszcze wigcej si¢ pojawi, duch bedzie rozproszony 1 begdzie

wedrowat na zewnatrz, nie uda si¢ osiggna¢ skupienia umystu.

Podczas ¢wiczenia nalezy jeszcze odczuwac jakby pomigdzy migéniami, a otaczajacym
powietrzem nastgpowalo wzajemne oddziatywanie, jakby echo. W naturalny sposéb
rozwinigta zostanie umiejetnos¢ uzycia ciata jako catosci 1 wykorzystania naturalnych
zdolnosci. Nie powinno by¢ sztucznego, nienaturalnego dziatania. Nienaturalne dzialanie i
czesciowe metody niszcza mozliwos¢ uzycia catosci 1 wykorzystania naturalnych zdolnosci.
To jest nauka o naturalnym potencjale ludzkiego ciata. W tym lezy sens sformutowania
,,Niech nie bedzie ani jednej ustalonej metody, po to by nie byto ani jednej metody, ktorej nie

ma w pogotowiu”’.

Chociaz metoda ¢wiczen jest prosta, w rzeczywistosci jest trudna. Na poczatku nauki ,, maty
ruch jest lepszy od duzego ruchu, bezruch jest lepszy od matego ruchu”, tylko zaczynajac od
bezruchu mozna doswiadczy¢ ruchu w ktdrym ,, gdy jedno sie poruszy, w catym ciele nie ma
niczego co nie poruszytoby si¢”. W ten sposob tatwo ustabilizowa¢ umyst, utrzymuje si¢
ciepto ciala, w naturalny sposob zwieksza si¢ metabolizm. Gdy opanuje si¢ podstawy, mozna
stopniowo uczy¢ si¢ ruchu, tylko wtedy tatwo jest do§wiadczy¢ ruchu w bezruchu, ruchu jak
bezruch, ruchu w ktérym ruch i bezruch sg dla siebie wzajemnie podstawg. Nastepnie staje si¢
mozliwe odczucie nacisku powietrza na ciato, wykorzystania sity wynikajacej ze zmian

miedzy relaksem 1 napieciem. Nietrudno jest wéwczas kontrolowa¢ dynamiczng rOwnowage
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(nieréwnowage w rownowadze), ruch pulsujacy, ruch w bezruchu, bezruch w ruchu.
Jednocze$nie wewnatrz i na zewnatrz nast¢puja ztozone przemiany twardego 1 migkkiego,
pustego i petlnego, rozluznionego i napigtego (jesli chodzi o wyobrazenia towarzyszace
wszystkim ruchom, jest to zbyt ztoZone, by tu opisywac). W naturalny sposéb rozwija si¢
ruch w ktorym gdy gora si¢ porusza, dot naturalnie za nig podaza, gdy dot si¢ porusza, gora
samoistnie kieruje, gdy géra 1 dot si¢ poruszaja, srodek atakuje, gdy srodek si¢ porusza, gora i
dot sa w harmonii, wewnetrzne 1 zewnetrzne jest powigzane, przod i tyt, lewe i prawe —
wszystko ze sobg wspoldziata. Powyzej mowa o testowaniu dziatania wszelkiego rodzaju sit.

Site poznaje si¢ przez shi li, poprzez poznanie uzyskuje si¢ mozliwos¢ stosowania.

Trening polega na tym, ze w stanie bez sity szuka si¢ sity, w delikatnym ruchu szuka si¢
szybkiego ruchu. Jesli stosuje si¢ site, cialo 1 umyst ulegaja spieciu, cialo traci zwinnos$¢,
zakldca to tez krazenie krwi. Ten rodzaj sily, o ktory nam chodzi, odnosi si¢ do ducha,

umystu. Jesli jest forma, ciato zostaje zatamane, gdy nie ma formy, duch si¢ kumulyje.

Doswiadczanie nalezy zacza¢ od bezruchu, nastgpnie poznawac poprzez delikatny ruch,
jakbys chcial si¢ poruszy¢, a jednoczesnie chceiat si¢ zatrzymac. Jakby$ chciat si¢ zatrzymac, a
jednoczesnie chcial si¢ poruszy¢. W ruchu nie mozesz powstrzymac si¢ od zatrzymania, w
bezruchu nie mozesz powstrzymac si¢ od ruchu. Trzeba zwrdci¢ uwage, ze w niezgrabnym
szuka si¢ zwinno$ci, w zwyktym szuka si¢ niezwyktego, w abstrakcyjnym szuka si¢

konkretnego.

W czasie ¢wiczenia wszystkie stawy sg ugiete (forma ugieta, sita prosta), duch rozluzniony,
intencja napigta, w mig¢sniach czuc sile, kosci sg jak ostrza, jeste$ czujny jak lampart we mgle,
jak gotowy do galopu kon 1 zwijajacy sie smok, jak tornado wyrywajace i obracajace drzewo,
jak smok ktory opiera si¢ na ziemi, by odlecie¢. Ta sita skrecajaca i kotyszaca we wszystkich
kierunkach jest niepokonana, gdy co$ zderza si¢ z nig, nie powoduje otwarcia, gdy co$ uderza,
nie rozprasza si¢, spokojna 1 gleboka, stabilna jak gora. Zewngetrzna forma wyglada
niezr¢eznie i glupio, ale intencja i sita s zwinne. Zwykte, a jednak niezwykle. Nie znajdzie

si¢ konkretu, nie zaczynajac od abstrakcji, gdy pozna si¢ zasade, stanie si¢ to jasne.

,, Miesnie stanowiq jednos¢” to szczegdlnie wazny etap treningu. Pozornie wyglada to na inny
rodzaj treningu, ale jest $ci$le zwigzane z tym o czym byta mowa wyzej. Bez przej$cia przez

ten etap, ¢wiczacy nie bedzie w stanie wykonywac bardziej wymagajacych ¢wiczen przez
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dtuzszy czas. Chociaz jest to ¢wiczenie mig$ni, w dalszym ciggu obowiazuja zasady: ‘‘forma
jest podstawg, umyst dla zastosowania, z formy zaczerpng¢ intencje”’. Nalezy zwraca¢ uwage

na cate ciato, skupienie ducha powinno wcigz by¢ gtownym elementem.

W przypadku tego rodzaju ¢wiczenia, zwigkszenie intensywnosci to jednoczesnie
zmniejszenie wysitku. Zmniejszenie wysitku zwigksza intensywno$¢. Trening 1 odpoczynek
sg jednym. Jesli si¢ to odpowiednio dostosuje, chory nawet nie zauwazajac kiedy to nast¢puje,
stopniowo zwigkszy zdolno$¢ do ¢wiczenia przez dluzszy czas, a jednocze$nie zmniejszy si¢

obcigzenie mézgu i serca. Osiggnigte zostanie odczucie sity w stanie wygody.

Cechg tych ¢wiczen jest to, ze do§wiadcza si¢ caty czas zmian w ciele, wewnatrz i na
zewnatrz. Wszystkie duze i male stawy, powinny by¢ ugigte, tak by widoczne byly wszedzie
ksztalty trojkatne, nie powinno by¢ rownych ptaszczyzn, nie powinno by¢ nadmiernego
akcentowania zadnego miejsca, lecz odczucie lekkiej, zwinnej, jednolitej kragltosci.
Wyobrazamy sobie, ze krew krazy w catym ciele, jakby nawilzajac je, ,,jak woda wsigkajgca
w piasek”. Cialo jest jak kawalek drewna w wodzie, jak pusta t6dka unoszaca si¢ na jeziorze,
reagujaca nawet na lekki powiew wiatru. Nalezy ,,sfuchac¢ naturalnosci”. Wyraz tego stanu
umystu jest r6zny w zaleznos$ci od charakteru ¢wiczacego, jego manier, uzdolnien, cech,
wieku, warunkow fizycznych, stazu treningowego a takze stanu zdrowia. Oczywiscie nie jest

to co$, co mozna wyrazi¢ przy pomocy kilku pozycji.

Dlatego ten rodzaj ¢wiczen, odpowiednio do roznych warunkéw, nalezy stopniowo coraz
glebiej doswiadczaé, intensyfikowac i1 dostosowywac. Zastosowanie zalezy od konkretnych
warunkow, ale czesciowe powinno by¢ podporzadkowane catosciowemu. W wigkszos$ci
przypadkow ¢wiczenia te przynosza efekty. Jezeli w sytuacji gdy schorzenie dotyczy jakiej$
czgsci, leczenie jest ukierunkowane tylko na t¢ czg¢$¢, nie tylko nie przynosi to korzysci, ale
wrecz powoduje szkody. Jesli si¢ to zagadnienie lekcewazy, to duch i sila stajg si¢

niewystarczajace.

Jesli chodzi o dostosowanie, to z jednej strony dotyczy ono formy, z drugiej tego co nie ma
formy. To co ma forme, to pozycje 1 ciato (kosci i mig$nie). Natomiast to co nie ma formy jest
nieograniczone — duch, umysl, wyobraznia, sita, to nie sg rzeczy ktére mozna obja¢ w kilku

pozycjach czy ruchach. Ale pozycje tez sa potrzebne. Jednak obecnie z powodu
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obiektywnych warunkéw i ograniczonych umiejetnosci jeszcze nie moge w petni zilustrowaé

tych ¢wiczen rysunkami.

METODY REGULACJI

e Regulacja ciala: nie wykracza poza zréznicowanie wysoki-niski, lewy-prawy,
pojedynczy i podwodjny. Niezaleznie czy mowimy o glowie, rekach, korpusie, barkach,
tokciach, stopach, kolanach czy biodrach, wszedzie ma zastosowanie zasada
rozrdzniania pojedynczego 1 podwdjnego, rozluznionego i napigtego, pustego 1
pelego, lekkiego i cigzkiego. Dotyczy to kazdej najmniejszej czgsci ciata. Nalezy
0siggna¢ stan podtrzymywania przez szkielet, stan petni i harmonii sily, stan jednosci
miesni.

e Regulacja organéw wewnetrznych: umyst, psychika wptywaja na fizjologie,
fizjologia wptywa na psychike, oddziatuja one na siebie wzajemnie.

e Regulacja czasu. Podstawg jest temperament i nastr6j ¢wiczacego oraz warunki
fizyczne. Nie nalezy przekracza¢ mozliwosci, narzucajac zbyt duze obcigzenie, tak by

nie pojawito si¢ odczucie nadmiernego znuzenia i zme¢czenia.

PIESN O CWICZENIACH POZYCYJNYCH DLA ZDROWIA

Yangshengzhuang jest wyjatkowo tatwy, ale jesli proébowac go zglebi¢, pojawiaja si¢ tysiagce
mysli. Cwiczac nie nalezy si¢ niecierpliwié. Nalezy wybraé¢ odpowiednie miejsce, o§wietlone
naturalnym $wiatlem stonca, wypelnione §wiezym powietrzem. Najlepiej jesli jest woda 1
drzewa. Niezaleznie czy ¢wiczy si¢ idac, siedzac, lezac czy stojac nalezy zachowac relaks
wewnatrz 1 na zewnatrz, cialo powinno by¢ naturalnie, w zrelaksowany sposdb wyprezone,
kregostup naturalnie prosty, we wszystkich stawach powinno by¢ odczucie ugiecia. Nalezy
pilnowac czystej pustki, skupi¢ umyst 1 uspokoi¢ oddech. Ramiona zaokraglone, pachy
pototwarte. Nalezy czu¢, ze nie ma najmniejszego miejsca, gdzie nie byloby odczucia
wygody. Nie nalezy zastanawia¢ si¢ i rozmysla¢, nie nalezy wktada¢ w ¢wiczenie wysitku,
serce nie powinno by¢ obcigzone, mdzg powinien odpoczywac, nalezy mysle¢ o wielkiej,
nieograniczonej przestrzeni wszech§wiata, oczyszczajac umyst z silnych uczu¢ 1 zwyktych

mysli. Powinno si¢ pojawi¢ odczucie pustej zwinnosci, melodycznosci wigzacej wszystko,
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mickkosci, jakbys byt lekko pijany, jakby$ byl oglupiaty, lekko usmiechnigty, jakbys$ bawit
si¢ w wodzie, jakby$ zndéw byl dzieckiem, stuchajac glosu natury. W prostym 1 zwyklym jest
naturalna niezwyklos¢. Nalezy szanowac to co przekazuje nauczyciel, ale nie nalezy si¢ tego
trzymac¢ zbyt sztywno, mechanicznie. Tutaj zawarta jest nieograniczona glebia i stodycz. W
ruchu jak ryba w wodzie. Naturalna wygoda, naturalna wygoda, prawdziwa naturalna

wygoda. Starozytni filozofowie nie mowili o niczym innym.

Poméwmy jeszcze o testowaniu réznych rodzajow sity. Nazwy sil sg rézne. Niektore sity
maja forme, inne nie maja formy, sa cato§ciowe i cze$ciowe, aktywne i pasywne, jest
akumulowanie sity, sg sity majace okreslong pozycje 1 kierunek, i nie majace okreslonej
pozycji 1 kierunku, sity stosowane i sity ¢wiczone. Kosci jak ostrza, sita rozciggnigtych
Sciggien, opadanie, unoszenie, rozdzielanie, zamykanie, podcigganie, przygniatanie,
wchlanianie 1 wyrzucanie, $ciggna pulsujace jak spr¢zyny, wloski na ciele jakby byty
ostrzami. Z jednej strony powinna by¢ zawarta migkka sita spiralna, srubowa, z drugiej sita
ktora moze przecina¢ i tama¢ metalowe ptyty, szybka, czysta, gwattowna, jak szabla, jak
topdr. W ruchu po krzywych torach jest relaks i napigcie. Na ptaskiej powierzchni rozroznia
si¢ puste i pelne, nagle wysoko, nagle nisko, caty czas nastgpuja swobodne zmiany od
niskiego do wysokiego. Duch jak gwaltowny tygrys, jak zwinny nosorozec, ciato porusza si¢
jakby gora zostala wprawiona w lot. Sita wielka jak przepelnione morze. Ta nauka nie jest
czym$ dziwnym i niezwyktym. To wszystko polega na ,, czerpaniu intencji z formy, szukaniu

konkretnego w abstrakcyjnym”.

TYPOWE ODCZUCIA | ZJAWISKA W TRAKCIE PRAKTYKI ZHAN ZHUANG

Odczucia i inne zjawiska podczas praktyki zhan zhuang réznig si¢ w zalezno$ci od warunkow
fizycznych 1 stanu zdrowia ¢wiczacego. Zwykle po okoto 10 dniach ¢wiczen zaczyna si¢
odczuwac korzysci. Po ¢wiczeniu odczuwana jest lekkos$¢ 1 przyjemny nastrdj. To odczucie
zwigksza si¢ z czasem praktyki. Niektore osoby po kilku dniach ¢wiczen zauwazaja drzenie
miesni, bol, dretwienie, odczucie pecznienia. W wigkszosci przypadkéw spowodowane to jest
napigciami, blokadami migéni, zaktéceniami krazenia krwi lub nadmiernym zmeczeniem,
badz tez innymi przyczynami fizjologicznymi. Jesli tylko unika si¢ nadmiernego zmeczenia,
zZwraca uwaga na osiagniecie wygodnego odczucia sily, szuka relaksu, unika napigcia,
stopniowo krew zacznie krazy¢ swobodnie, mig¢$nie stang si¢ zwinne, wymienione wyzej

zjawiska ustgpig. Natomiast drzenie nie zwigzane z odczuciem zmegczenia jest zwykle
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pozytywnym zjawiskiem, zwigzanym z wyeliminowaniem blokad mig¢$ni i przeptywu krwi.
Jest to naturalne i nie nalezy stara¢ si¢ tego drzenia kontrolowac¢. Jednak nie nalezy stara¢ si¢
wywotac je lub wzmocni¢. Poza tym jeszcze zdarzajg si¢ tzy, ziewanie, czkawka, odbijanie
sie, Igk, burczenie w brzuchu, odczucie mrowienia. Sg to normalne zjawiska w trakcie

praktyki, z poprawg stanu zdrowia naturalnie zanikaja.

EFEKTY WYKORZYSTANIA ZHAN ZHUANG W TERAPII ROZNYCH SCHORZEN

Zhan zhuang pozwala na regulacje uktadu nerwowego, oddechu, poprawia krazenie krwi i
metabolizm, stagd metoda ta daje dobre efekty w leczeniu schorzen uktadu nerwowego,
oddechowego, krazenia, trawienia, migsni i problemoéw zwigzanych z metabolizmem.

Szczegodlnie dotyczy to schorzen, ktore przeszty w stan chroniczny.

Z mojej 50 letniej praktyki wynika, ze efekty sa r6zne w przypadku réznych oséb 1 rd6znych
schorzen, czasem mniejsze, czasem wigksze, czasem przychodzg szybciej, czasem wolnie;j.
Pomijajac jednak sytuacje, gdy chory czasem ¢wiczyt a czasem nie, bardzo rzadkie byly
sytuacje, gdy pozytywnych efektow nie bylo. Wiele 0s6b po wyleczeniu kontynuowato

trening, wzmacniajgc ciato i dlugo utrzymujac je w dobrym zdrowiu.

Tutaj przedstawie swoja wiedze, wynikajaca gtéwnie z praktyki w ostatnich dwoch latach,

gdy zajmowalem si¢ terapig przy pomocy zhan zhuang.

e NadciS$nienie. Stosunkowo szybkie efekty wystepuja w przypadku nadci$nienia
zwigzanego ze stanem ukladu nerwowego. Natomiast w przypadku zmian
funkcjonalnych, jak stwardnienie naczyn krwionos$nych, rezultaty przychodza powoli.

e Depresja, oslabienie nerwowe. Zwykte bole gtowy, odczucie puchnigcia glowy, czy
zawroty glowy stosunkowo tatwo poddaja si¢ leczeniu. Szybko$¢ z jakg przychodza
korzystne rezultaty zalezna jest gldéwnie od tego, czy ¢wiczacy jest w stanie
ustabilizowa¢ umyst. W sytuacjach gdy pojawily si¢ juz problemy z trawieniem badz
zaparcia, rezultaty przychodza dos¢ wolno.

e Zapalenie stawow. Zwykle reumatyczne zapalenia stawow 1 zapalenia stawow, ktore
pojawiajg si¢ w wielu stawach jednocze$nie sg stosunkowo fatwe do leczenia,
natomiast b¢dace efektem innych schorzen lub wrodzone, trudniej poddaja si¢

leczeniu.
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Zapalenia drég oddechowych. Jest ich wiele rodzajow. We wczesnym stadium
efekty sg szybkie, natomiast problemy wrodzone trudno si¢ leczy. Jednak jest to
zwigzane tez z wiekiem, warunkami fizycznymi i ogélnym stanem zdrowia, stanem
psychicznym i warunkami zycia. Jesli ¢wiczy si¢ wytrwale, zwraca uwage na
odzywianie i zdrowy tryb zycia, moze nastapi¢ wyleczenie lub zmniejszenie objawow.
Choroby watroby. Opuchnigcie 1 stwardnienie watroby. Jesli ¢wiczy si¢ cierpliwie 1
w odpowiedni sposob, zwracajac uwage na odzywianie i sSrodowisko, mozna
stopniowo zmniejszy¢ objawy, nawet do wyleczenia.

Zapalenie woreczka zolciowego. Wigkszos¢ osob ktora chorowatla na zapalenie
woreczka zotciowego przeszia juz operacje. Wielu z nich cierpi na schorzenia watroby
1 $ledziony lub depresje. W oparciu o do§wiadczenie z kilku chorymi moge
powiedzie¢, ze w trakcie terapii zhan zhuang ich stan stopniowo ulega poprawie. By
stwierdzi¢ czy mozliwe bedzie pelne opanowanie, potrzebna jest jeszcze obserwacja.
Choroby pluc. Jesli ¢wiczy si¢ cierpliwie, prawidtowo, z podziatem na wlasciwe
etapy, zwracajac uwage na wiasciwe odzywianie, zwykle mozliwe jest wyleczenie.
Hemiplegia. Trzeba cierpliwie ¢wiczy¢, zwykle mozliwe jest wyleczenie lub
poprawa. Latwo jednak nastgpuja nawroty. Trzeba ¢wiczy¢, jednoczes$nie unikajac
zdenerwowania, chtodu, zmeczenia. Tryb zycia musi by¢ uregulowany. Lecz jesli
czubek jezyka, dlonie 1 stopy nie reaguja, leczenie nie jest mozliwe.

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

Schizofrenia, utrata Swiadomosci ciala. Leczenie jest stosunkowo tatwe.

Choroby serca. W wigkszosci przypadkow efekty leczenia sg dobre. Wiele zalezy
jednak od psychiki 1 warunkéw Zycia. Jesli stan psychiczny i1 warunki zyciowe sg zfe,

leczenie jest trudne.
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CWICZENIA ZHAN ZHUANG

Zhan zhuang to jedna z odmian starozytnej chinskiej sztuki kultywowania zdrowia. Juz ponad
2000 lat temu w ,, Wewnetrznym Kanonie Zo’h‘ego Cesarza” napisano: ,, W starozytnosci
wielcy mistrzowie stojqc na ziemi wspierali niebo, kontrolujgc yin i yang, oddychajgc esencjg
qi, stali samotnie, chronigc ducha, z ciatem bedgcym jednosciqg, dlatego osiggali
diugowiecznosc¢". Ale przez wieki ta metoda byta stosowana tylko jako podstawowa forma
treningu w sztuce walki. Opierajac si¢ na zasadzie lacznego uzycia twardego 1 migkkiego,
pustego i1 petnego, ruchu i bezruchu, relaksu i napigcia oraz na wykorzystaniu wzajemnych
zmian yin i yang, wzajemnego dopelniania si¢ ognia i wody, podsumowujac doswiadczenia
kilkudziesigciu lat, opracowatem metode taczacg ruch z bezruchem, kultywujaca zewnetrzne 1
wewnetrzne, chronigcg przed schorzeniami i leczacg choroby, wzmacniajacg zdrowie i
przedtuzajaca zycie — ¢wiczenia zhan zhuang. Z mojego wieloletniego do§wiadczenia w
leczeniu, w tym podczas pracy w szpitalu Pekinskiej Akademii Medycznej, Pekinskim
Szpitalu Kolejowym i szpitalu Instytutu Badawczego Tradycyjnej Chinskiej Medycyny
Prowincji Hebei wynika, ze metoda ta nadaje si¢ do terapii w przypadku chordb zotadka i
jelit, watroby, serca, ptuc, uktadu nerwowego, zapalen stawdw, nadci$nienia, hemiplegii,
chorob kobiecych, schorzen wzroku i innych. Gtéwne dziatanie bedace przyczyna tego, ze
zhan zhuang moze by¢ metoda terapii polega na tym, ze ¢wiczenia te pielegnuja psychike i

¢wiczg cialo, zwiekszajg site umystu i site ciata.

Wspdlczesna medycyna uwaza, ze ten rodzaj ¢wiczen moze poprawic krazenie, metabolizm,
wzmocni¢ organy wewngtrzne 1 poprawic¢ funkcjonowanie komorek organizmu. Jednoczesnie
mig$nie calego ciala poddawane sg ¢wiczeniu, powstaje bodziec skierowany do wewnatrz,
pozytywna stymulacja kory moézgowej. Nawet przed osiggnigciem stanu wyciszenia
doswiadcza si¢ odczucia lekkosci relaksu 1 wygody, co jest pozytywnym bodzcem dla mézgu.

A po osiggnigciu wyciszenia powstaje tak zwany efekt kontroli 1 ochrony.

Tradycyjna chinska medycyna uwaza, ze ten rodzaj ¢wiczen umozliwia odblokowanie

kanatéw energetycznych, zharmonizowanie przeptywu qi i krwi, zrbwnowazenie yin i yang,
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wzajemne wspomaganie si¢ ognia i wody, ze wzmacniaja one ducha, ¢wiczg ciato, zwickszaja

site. Zhan zhuang rézni si¢ jednak od typowych form ¢wiczen. Gtéwne cechy tej metody to:

e W czasie ¢wiczenia usta sg lekko rozchylone, oddycha si¢ naturalnie, nie nalezy
skupia¢ si¢ na okreslonych punktach xuewei, nie ma mowy o niebianskich orbitach.
Dzigki temu nie pojawiajg si¢ skutki uboczne.

e Praktyka dowodzi, ze jesli pacjenci rozpoczynajacy ¢wiczenia wykonuja je wytrwale,
nawet jesli nie osiggaja wymogu wyciszenia umystu, tez mogg uzyskiwac¢ dos¢ dobre
efekty terapeutyczne.

e Nie ma S$cistych wymogoéw dotyczacych czasu, miejsca, warunkow ¢wiczen. Mozna
¢wiczy¢ kiedykolwiek 1 gdziekolwiek, idac, stojac, siedzac, lezac. Dzigki temu tatwo
jest wples¢ te ¢wiczenia w normalny rytm zycia. Moga one by¢ zatem tatwo
zaakceptowane 1 opanowane przez szerokie rzesze ludzi.

e Odpowiednio do warunkoéw fizycznych, stanu zdrowia, wieku, charakteru,
predyspozycji, przyzwyczajen, mozna dostosowac pozycje i aktywnos$¢ mentalng. Ta
dialektyczna metoda leczenia, polegajaca na dostosowaniu do pacjenta i schorzenia
umozliwia szybsze osiagnigcie i zwigkszenie efektow leczenia.

e Poniewaz jest to rodzaj caloSciowego ruchu w ktorym forma, intencja, energia, sita sg
$cisle powigzane 1 wzajemnie na siebie wplywaja, gdzie calosciowo regulowana jest
roOwnowaga yin i yang, w rezultacie jest to metoda ¢wiczen w ktérych ruch faczy sie z
bezruchem, w ktorych pielegnowane jest wewnetrzne i zewnetrzne. Kultywuje sie
ducha i ¢wiczy ciato (szczegdlnie w przypadku pozycji stojacych). Dlatego ¢wiczenia
te stosuje si¢ nie tylko w trakcie terapii. Jeszcze wazniejsze jest by stale wytrwale
¢wiczyC€. Osoby stabe mogg si¢ w ten sposob stopniowo wzmocni¢. Osoby silne 1
zdrowe moga jeszcze bardziej poprawié¢ swoj stan. Cwiczenia te zapobiegaja
przedwczesnej staro$ci, pozwalaja pozby¢ si¢ schorzen i przedhuzy¢ zycie, dzieki
czemu mozna lekko 1 radosnie podja¢ si¢ wielkich 1 ztozonych zadan w procesie

budowy socjalizmu.

METODY CWICZEN

Zhan zhuang to rodzaj calosciowego ruchu w ktorym forma, intencja, energia, sita sg $cisle

powigzane 1 wzajemnie na siebie wptywaja, gdzie calo$ciowo regulowana jest rtOwnowaga yin
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i yang. Forma (pozycja) i intencja (aktywno$¢ mentalna) sa podstawa tej metody ¢wiczen.
Obydwa te elementy na siebie wptywaja, nie mozna skupic¢ si¢ na jednym, a odrzuci¢ drugie.
., Z formy czerpiemy intencje, intencja przejawia si¢ w formie, intencja rodzi sie z formy,
forma podqza za intencjq”. Jesli tylko podczas ¢wiczenia forma i intencja odpowiednio i w
zwinny sposob wspotpracuja, sita rodzi si¢ sama bez treningu sitowego, energia krazy bez
kierowania nig. Widzimy, ze efekty terapeutyczne zhan zhuang nie zalezg po prostu od
prostoty czy skomplikowania pozycji, czy kolejnosci ruchow. Tym bardziej nie zalezg one od
tego, czy przyjeta pozycja tadnie wyglada. Nie jest tez tak, ze mechanicznie stosujac
okreslong forme¢ aktywno$ci mentalnej w okreslonej pozycji osiagnie si¢ efekt leczenia
okreslonej choroby. Prowadzacy terapi¢ musi mozliwie wszechstronnie pozna¢ sytuacje
chorego i odpowiednio dla niego dostosowa¢ aspekty ruchu i bezruchu, pustego i petnego,
relaksu i napigcia oraz aktywno$¢ mentalna, tak by chory mozliwie szybko mogt odczué
wygodna site w caltym ciele, lekkos¢, relaks i pogodny nastroj i dzigki temu osiggnac cel w
postaci wyleczenia 1 poprawy stanu zdrowia. Dlatego prowadzacy terapi¢ sam musi
praktykowac te ¢wiczenia, mie¢ wlasne glebokie doswiadczenie, by¢ bieglym w
dostosowaniu ¢wiczen do potrzeb. Tylko w ten sposdb mozliwe jest osiggnigcie
zadowalajacych efektow terapii. Jesli si¢ tego nie bada doglebnie, a zamiast tego rozwaza
efekty dziatania okreslonej pozycji, tatwo popas¢ w sztywne schematy. Jesli zas zwraca si¢
uwage tylko na aktywno$¢ mentalng, a lekcewazy wlasciwe dostosowanie pozycji, sita i

energia beda niedostateczne, efekty nie beda duze.

Pozycje

Cwiczenia zhan zhuang s3 skomplikowane i proste. Skomplikowane, bo rodzajow pozycji jest
wiele. Dostosowanie powinno by¢ elastyczne, odpowiednio do schorzenia, odpowiednio do
osoby. Proste, bo chociaz pozycji jest wiele, majg one wspolne cechy. Rozpoczynajac
¢wiczenie, najpierw nalezy ustali¢ pozycje. Cialo powinno zachowywac¢ symetri¢ i
rownowage. Klatka piersiowa powinna by¢ wygodnie otwarta, migénie i §ciggna wygodnie
rozciagnigte, cate ciato zrelaksowane na zasadzie ,, zrelaksowany ale nie luzny”’. Chociaz
dostosowanie jest elastyczne, oparte jest na zasadach: silny i staby, ruch i1 bezruch, pusty 1
pelhy, rozluzniony 1 napiety. Powinno to by¢ tak dostosowane, by chory odczuwat wygodna

site, by nie przekraczac jego mozliwosci.
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Pozycje zhan zhuang gong generalnie dzieli si¢ na: stojace, siedzace, lezace, w ruchu i
podparte. W kazdej z kategorii mozna wyrozni¢ kilka do kilkudziesigciu pozycji. Ogolnie

przedstawi¢ je ponizej.

1. Pozycje stojace.

Metod ¢wiczenia w pozycjach stojacych jest stosunkowo duzo. Ich zastosowanie w terapii jest
stosunkowo szerokie. Poczatkujacy, z wyjatkiem bardzo powaznie chorych lub w

szczegollnych sytuacjach (jak osoby pozbawione konczyn), moga ¢wiczy¢ pozycje stojace.

Tibao shi. Stopy rozstawione na szerokos¢ barkow tworzg znak / \ (chinskie 8). Cigzar
roéwnomiernie roztozony na obie stopy. Gtowny punkt obciazenia znajduje si¢ tuz za przednia
czescig podeszwy stopy (od tlumacza: moze by¢ rowniez interpretowane jako tylna czesé
stopy — obydwa warianty sq wykorzystywane w yiquan). Kolana lekko ugigte. Nie powinny
by¢ wysunigte do przodu bardziej niz palce stop (zaleznie od sytuacji konkretnego chorego
mogg by¢ ugiete w mniejszym stopniu lub nie by¢ ugiete). Tutow wyprostowany, ramiona
zaokraglone, pachy wpot otwarte. Barki lekko wysunigte do tyhu, tak by klatka piersiowa byta
otwarta — tworzy si¢ pozycja delikatnego, zwinnego wyprezenia. Palce obydwu dioni
skierowane sg ku sobie wzajemnie. Odlegto$¢ miedzy nimi wynosi okoto 3 pigsci. Dionie
znajduja si¢ na poziomie ponizej pepka. Wnetrza dloni skierowane do gory. Ramiona jakby
obejmowaty duzy balon. Gtowa wyprostowana lub lekko odchylona do tytu. Oczy
przymkniete lub naturalnie otwarte (zwlaszcza w pierwszym etapie treningu), usta lekko
rozchylone. Cate ciato zrelaksowane, ale na zasadzie ,, zrelaksowany lecz nie luzny”. Na
twarzy delikatny ,, usmiech nie-usmiech”. Odczucie jakby przy oddawaniu moczu, ale bez

oddawania moczu.

Fu’an shi. Lekko podnie$ ramiona. Palce lekko rozchylone, lekko ugiete, wskazujg skosnie
do przodu. Dlonie znajduja si¢ na poziomie pgpka. Wnetrza dioni skierowane do dotu, jakby
oparte o duzy balon unoszacy si¢ na powierzchni wody. Pozostale wymogi sg takie same jak

przy pozycji tibao shi.

Chengbao shi. Podnie$ ramiona przed klatka piersiowa. Barki powinny by¢ rozluznione,
tokcie lekko opuszczone. Odlegtos$¢ dtoni od klatki piersiowej — okoto 1 stopa. Palce dioni

rozchylone. Wnetrza dtoni skierowane do wewnatrz, jakby ramiona co$ obejmowatly. Wnetrza
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dloni moga tez by¢ skierowane na zewnatrz, jakby co$ odpychaly. Pozostale wymogi sa takie

same jak przy pozycji tibao shi.

Fenshui shi. Obydwa ramiona lekko ugi¢te 1 naturalnie wysunigte odpowiednio w lewo 1 w
prawo. Dlonie znajduja si¢ ponizej poziomu pgpka. Palce rozchylone. Wngtrza dtoni
skierowane do dotu, jakby rozdzielaly wode Pozostate wymogi sg takie same jak przy pozycji

tibao shi.

Xiuxi shi — pozycje odpoczynkowe.

e Pierwsza pozycja. Grzbiety dloni opieraja si¢ w okolicy talii. Mozna tez dtonie
wsuna¢ w kieszenie, tylko kciuki pozostawiajgc na zewnatrz. Pozostate wymogi sa
takie same jak przy pozycji tibao shi.

e Druga pozycja. Obydwa ramiona uniesione, fokcie ugiete, oparte na balustradzie na
poziomie klatki piersiowej. Jedna stopa nieco wysuni¢ta do przodu. Przednia stopa
cata spoczywa na podtozu. Palce tylnej stopy naturalnie spoczywaja na podtozu. Obie
stopy moga co jakis$ czas zmienia¢ pozycjg.

e Trzecia pozycja. Posladki opieraja si¢ na krawedzi stolu. Mozna przyjac pierwsza
pozycje odpoczynkowa lub pozycje tibao shi. Stopy moga by¢ ustawione razem, piety
lekko uniesione. Dtonie moga by¢ wsunigte w kieszenie, tylko kciuki na zewnatrz.

e (Czwarta pozycja. Lewa dlon spoczywa na stole lub oparciu krzesta. Prawa dton
opiera si¢ grzbietem w okolicy talii. Lewa stopa z przodu, opiera si¢ na calej
powierzchni. Lewa noga prosta lub lekko ugigta. Prawa stopa z tytu, prawa noga
naturalnie lekko ugieta, pigta lekko uniesiona. Intencja jest taka, jakby noga ta
zaczynata krok, ale jeszcze go nie zaczgta. Badz traktujac palce stopy jako o$ obrotu
mozna obracac si¢ lekko 1 powoli w lewo 1 prawo. Gtowa moze pochyli¢ si¢ w lewo
(nie bardziej niz o jedng pigs¢), cigzar ciata opiera si¢ na lewej stronie. W ten sposob
prawa strona moze znajdowac si¢ w stanie relaksu i wygody. Co jaki$ czas mozna

zmienia¢ strong.
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2. Pozycje siedzace.

Zwykle wykorzystywane sa w przypadkach, gdy schorzenie jest powazne, ale chory ma
pewna zdolno$¢ znoszenia wysitku (np. przy powaznych zapaleniach stawéw, gdy czasowo
niemozliwe jest wykorzystanie pozycji stojacych) oraz w przypadku chorych pozbawionych
konczyn. Mogg by¢ takze wykorzystywane uzupetniajgco przez osoby ¢wiczace gldéwnie

pozycje stojace.

Pierwsza pozycja. Usigdz na krawedzi krzesta, tutéw wyprostowany, oczy przymknigte, usta
lekko rozchylone. Stopy rownolegte lub tworzg znak / \. Dystans mi¢dzy stopami — okoto
cztery pigsci. Cale stopy spoczywaja na podtozu. Kat ugigcia kolan okoto 90 stopni. Dtonie
spoczywaja na gornych czesciach ud, palce skierowane skosnie do przodu, ramiona

zaokraglone, pachy polotwarte, cate ciato zrelaksowane.

Druga pozycja. Podciagnij obie stopy do tytu. Pigty sa uniesione, stopy tworza znak / \. Kat
ugiecia kolan: 40-50 stopni. Dtonie spoczywaja na gornej czgsci ud lub sg uniesione przed
klatka piersiowa, w odlegtosci okoto jednej stopy od niej. Palce rozchylone, skierowane
skos$nie do przodu. Wnetrza dtoni skierowane ku ciatu, jakby ramiona obejmowaty cos$, badz
skierowane na zewnatrz, jakbys$ co$ odpychal. Pozostate wymogi sg takie same jak w

przypadku pierwszej pozycji.

Trzecia pozycja. Wyprostuj nogi przed sobg. Kolana sg tylko lekko ugigte. Palce stop
podciagnigte do gory. Pigty spoczywaja na podtozu lub sg lekko uniesione ponad podtoze.
Dtonie spoczywaja na gornej czesci ud lub sg uniesione przed klatka piersiowa, w odleglosci
jednej stopy od niej, jakby$ obejmowat co$§ wewnatrz ramion. Pozostate wymogi sg takie

same jak w przypadku pierwszej pozycji.

3. Pozycje lezace

Zwykle wykorzystywane sg w przypadku pacjentow cigzko chorych lub tych, ktérzy nie moga

wstawac z tozka. Moga tez by¢ uzupehieniem ¢wiczen w pozycji stojacej i siedzace;j.
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Pierwsza pozycja. Pol6z si¢ na wznak. Oczy lekko przymknigte, usta lekko rozchylone, nogi
naturalnie wyprostowane i rozchylone (nie bardziej niz na szeroko$¢ barkéw). Ewentualnie
mozna nieco ugigc kolana. Piety spoczywaja na podtozu, dtonie ktadziemy na podbrzuszu,

tokcie opieraja si¢ o podloze. Pachy lekko otwarte. Cate ciato zrelaksowane.

Druga pozycja. Pot6z ramiona po obu stronach ciata. Wnetrza dloni skierowane sg do dotu
lub do gory. Lokcie spoczywaja na t6zku. Pachy lekko otwarte. Pozostate wymogi sg takie

same jak w przypadku pierwszej pozycji.

Trzecia pozycja. Ramiona jakby obejmowaly co$ przed klatkg piersiowa. Lokcie spoczywajg
na powierzchni t6zka. Kolana lekko ugicte. Pozostate wymogi sg takie same jak w przypadku

pierwszej pozycji.

Czwarta pozycja. Ramiona lezg po obu stronach ciata lub sg uniesione, jakby obejmowaly
cos$ przed klatka piersiowg. Nogi wyprostowane, lekko rozchylone, palce stop skierowane do
przodu (jakby$ naciskat na co§ podeszwami stop). Kolana moga by¢ tez lekko ugigte, a palce
stop wowczas podciagniete do gory. Pozostale wymogi sg takie same jak w przypadku

pierwszej pozycji.

4. Pozycje w ruchu.

W przypadku wiekszosci chorych traktowane sg jako uzupetniajgce. Natomiast w przypadku
schorzen watroby, w poczatkowym okresie treningu ktadzie si¢ na nie taki sam nacisk jak na

pozycje stojace.

Pierwsza pozycja. Wsun dtonie w kieszenie, tylko kciuki pozostawiajac na zewnatrz. Nogi sg
lekko ugiete, barki wygodnie rozciaggnigte, pachy pototwarte. Tutow jakby leniwie opierat si¢
na czyms z tytu. Oczy przymknigte, duch skupiony. Gdy cate cialo osiagnie odczucie relaksu i
wygody, jedna stopa rozpoczyna leniwy ruch do przodu (na odlegto$¢ zblizong do szerokosci
piesci), jakby chciata wykonac ruch i jakby chciala si¢ zatrzymaé. Gdy wysuwa si¢ lewa
stopa, gtowa naturalnie pochyla si¢ w prawo, tak ze powstaje odczucie wygodnego, skosnego
rozciggnigcia. W ten sposob wykonuj na przemian kroki lewg i prawa stopa, jakbys brodzit w

blocie.
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Druga pozycja. Grzbiety dloni oparte sg o tali¢ lub dtonie naturalnie wysunigte po obu

stronach ciata. Pozostale wymogi sg takie same jak wyze;j.

5. Pozycje podparte.

Zwykle przynosza dobre efekty w przypadku schorzen uktadu trawienia. Mozna w tych

przypadkach stosowac jako pozycje gtowne lub uzupetniajace.

Pierwsza pozycja. Dlonie opierajg si¢ o oparcie krzesta lub tokcie opieraja si¢ o
powierzchnie stolu. Oczy przymknigte. Lewa noga wysunigta nieco do przodu i nieco ugicta.
Prawa noga nieco z tytu i naturalnie wyprostowana. Posladki jakby opieraty si¢ o co$ z tyhu.
Brzuch rozluzniony. Glowa moze by¢ zwrocona na zmiang w lewo i prawo. Nogi réwniez

moga si¢ zamieniac.

Druga pozycja. Stopy rozstawione na boki znajduja si¢ na jednej linii. Kolana lekko ugiete
lub niemal wyprostowane. Pozostate wymogi takie same jak w przypadku pierwszej pozycji.
Trzecia pozycja. Pot6z zwinieta kotdre na krawedzi tozka. Stopy rozstawione na boki
znajdujg si¢ na jednej linii, badz jedna stopa nieco wysuni¢ta do przodu, stoi tuz przy t6zku.
Ramiona zaokraglone, opieraja si¢ o kotdre. Dlonie tworza ksztalt pototwartych piesci.
Podbrodek opiera si¢ na pigsciach. Pozostate wymogi sg takie same jak w przypadku

pierwszej pozycji.

Aktywnos¢ mentalna.

Glownym celem aktywnosci mentalnej jest skupienie ducha, ustabilizowanie umystu,
osiggnigcie wyciszenia. Zatem proces aktywnos$ci mentalnej, to proces opanowania
zaktocajacych mysli, ,, powrotu niezliczonych mysli do jednego”, wejScia w stan wyciszenia.
Zasada aktywnosci mentalnej jest, by wyobrazone rzeczy i sytuacje wywotywaly odczucie
lekkosci, odprezenia, wygody, przywolywaly pogodny, beztroski nastrdj, by unikna¢ napiecia

1 zmartwienia. Zwykle wykorzystuje si¢ nastepujace formy aktywnosci mentalnej:

¢ Relaks. Jedna z metod polega na catosciowym doswiadczaniu relaksu przez

zastosowanie metody ,, usmiechu nie-usmiechu” 1 ,,sikania nie-sikania”. Inna polega
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na do§wiadczaniu odczucia relaksu poczynajac od glowy i stopniowo w dot, przez
szyje, barki, ramiona, nadgarstki, dtonie, klatke piersiowa, tali¢ i brzuch, biodra, nogi,
stopy, az do palcow stop. Ten proces relaksu z gory do dolu mozna powtarzaé
wielokrotnie. Jednak w przypadku poczatkujacych jest to trudne. Powinni oni zaczaé
od metody stopniowego relaksu, a dopiero po osiagnieciu wprawy przejs¢ do
¢wiczenia cato$ciowego relaksu, jak opisano wyzej.

Metoda stopniowego relaksu. Najpierw tyl, potem przdd. Zaczynamy od czubka
glowy, poprzez kark, barki i ramiona (na poczatku jesli trudno zrelaksowac
jednoczes$nie lewa i prawg strong, mozna najpierw zrelaksowac jedna, a potem druga
strong, a po nabraniu wprawy wykonywac jednoczesny relaks obydwu stron), plecy,
talie, posladki, biodra, tylng strong ndg, piety, podeszwy, palce stop, powtarzajac to 3-
5 razy. Nastepnie zaczynamy znéw od czubka glowy, poprzez powieki, twarz, usta,
szyje, barki, przednig stron¢ ramion, nadgarstki, dtonie, klatk¢ piersiowa, brzuch,
przednig strong ndg, grzbiety stdp, po palce stdp, powtarzajac to 3-5 razy. Po nabraniu
wprawy nalezy wykonywac jednoczesny relaks wszystkich stron. Ten rodzaj relaksu
moze stanowi¢ podstawowg forme aktywnos$ci mentalnej w ¢wiczeniach zhan zhuang.
Poczatkujacy, niezaleznie od tego jaka pozycje wykorzystuja, najpierw powinni
opanowac relaks, dopiero p6zniej wykorzystywaé inne formy aktywno$ci mentalne;j.
Stuchanie odleglego dzwigeku. Zwykle zaczyna si¢ od wstuchiwania w bliski dzwigk,
stopniowo dalszy, az do stabego dzwigku, ktérego zrodito jest bardzo oddalone. Nie
nalezy si¢ niecierpliwi¢ lub denerwowac. Nie nalezy tez uparcie wshuchiwac sie w
jaki$ dzwigk, a raczej bez ograniczenia przestrzeni wstuchiwac si¢ w delikatne
dzwigki dochodzace z rdéznej odlegtosci.

Kapiel w plynacej wodzie. Wyobraz sobie, ze lezysz w wodzie, ktorej temperatura
zapewnia ci komfort. Cale cialo otacza woda. Woda nieprzerwanie ptynie od glowy w
kierunku dotu ciata.

Prysznic. Wyobraz sobie, ze stoisz pod prysznicem. Odpowiednio dobrana
temperatura wody zapewnia ci komfort. Woda nieustannie sptywa po ciele, od gtowy
ku stopom. Nastepnie zwro¢ uwage na dzwigk wody plynacej i opadajacej na podtoge.
Pol ciala znajduje si¢ w wodzie. WyobrazZ sobie, Zze dolna czg$¢ ciata znajduje si¢ w

wodzie o temperaturze, ktora zapewnia komfort. Doswiadczaj tego odczucia.
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Stanie w wodzie. Wyobraz sobie, ze stoisz w wodzie o temperaturze, ktdra zapewnia
komfort. Woda z réznych stron delikatnie uderza o ciato, ktore poddaje si¢ temu
ruchowi.

Zakorzenienie. Wyobraz sobie, Ze jestes jak tysiacletnie drzewo, stoisz stabilnie,
jakby$ zapuscit korzenie. Huragan nie moze ci¢ przewrdcic.

Brodzenie w blocie. Wyobraz sobie, ze chodzisz w btocie ktore siega poziomu
kostek, a jego temperatura zapewnia komfort. Chociaz btoto stawia opor, powoli si¢
przemieszczasz.

Deptanie waty. Wyobraz sobie, Zze stopy spoczywaja na migkkiej warstwie waty. Od
czasu do czasu delikatnie przemieszczasz ci¢zar w lewo 1 prawo.

Opieranie si¢. Wyobraz sobie Zze odpoczywasz, gdy twoje plecy, posladki, nogi
opieraja si¢ o co$ migkkiego 1 wygodnego. Cate ciato jest lekkie i zrelaksowane, bez
najmniejszego wysitku.

Podwieszenie. Wyobraz sobie, ze kilka twoich wtosoOw przywigzanych jest do niskiej
galezi. Starasz si¢, by te wlosy pozostaly lekko naciaggni¢te, ale nie pegkty. Caty duch
koncentruje si¢ na czubku gltowy.

Podpieranie si¢. Wyobraz sobie, ze obydwa ramiona opierajg si¢ o balustrade lub
opierajg si¢ na balonach wypekionych powietrzem i unoszacych si¢ na powierzchni
wody.

Zawrdcenie wzroku i spogladanie do wnetrza. Gdy w trakcie ¢wiczenia trudno
pozby¢ sie nattoku mysli, mozna wykorzysta¢ t¢ metode. Obserwujemy cale cialo,
sprawdzajac czy wszedzie zachowany jest stan lekkosci, relaksu 1 wygody. Jesli
odkryjesz, ze jakas cz¢$¢ ciata nie jest zrelaksowana, ze brak tam wygody, §wiadomie
zrelaksuj te cze$¢. W ten sposob duch, swiadomos$¢ sag w petni skupione wewnatrz
ciata. Gdy si¢ wielokrotnie nieustannie powtarza to dos§wiadczanie odczucia relaksu i
wygody w catym ciele, nie ma potrzeby usuwania mysli, a nattok mysli sam ustepuje.
Podgzanie za tym co si¢ dzieje. Jesli w trakcie ¢wiczenia pojawia si¢ nattok mysli,
ktorych trudno si¢ pozby¢, po prostu podgzaj naturalnie za tym, nie walcz z mys$lami
ktére przychodza, nie zatrzymuj tych ktére odchodza. Pomysl o sobie jak o morzu, a o
myslach jak o falach. Chociaz wiatr wywotuje fale, morzu to nie przeszkadza. Gdy
wiatr cichnie, fale znikajg. W ten sposob bez kontroli mysli uzyskuje si¢ nad nimi

kontrolg.
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e Przyciaganie. Jesli w trakcie ¢wiczenia trudno zapanowac¢ nad myslami, mozna
zastosowa¢ metode przyciggania. Wyobraz sobie, ze jeste$ piecem, a mysli to zeschte
liscie. Silne mysli, to liscie ktore wpadajg do pieca 1 si¢ w nim spalajg. W ten sposob
umyst si¢ otwiera, pojawia si¢ prawidlowe nastawienie, zte mysli same znikaja.

e Skupienie i rozproszenie. Gdy ¢wiczacy ma juz pewne podstawy i jest w stanie
doswiadczy¢ wygodnego odczucia relaksu catego ciata, moze w trakcie ¢wiczenia co
jakis$ czas to odczucie jakby zebraé i skupi¢ w okreslonej czesci ciala, a nastgpnie
ZnOw rozproszyc¢, rozeiagnac je na cale ciato. To skupienie 1 rozproszenie mozna
wielokrotnie powtarzac. Nie tylko ¢wiczy si¢ catos¢, ale ma to tez pozytywny wplyw
na zmiany chorobowe w okreslonej czgsci.

e Spokojne patrzenie. Wyobraz sobie, ze stoisz, siedzisz lub lezysz w pigknym miejscu
1 czujesz si¢ wygodnie. Spokojnie patrzysz na bigkitne morze, na jasny ksi¢zyc lub
inny pigkny widok. Jeste§ w pogodnym nastroju i stopniowo osiggasz stan
zapomnienia o sobie.

e Jedno$¢ czlowieka i natury. Wyobraz sobie, ze stoisz, siedzisz lub lezysz w picknym
miejscu, gdzie czujesz si¢ wygodnie. Czujesz, ze obejmuje ci¢ powietrze, stopniowo
zaczynasz mie¢ wrazenie, ze ciato 1 powietrze sg jednym, czujesz si¢ niezwykle

wygodnie, jakbys$ si¢ unosit w powietrzu, osiggasz stan zapomnienia o sobie.

Przykiady.

Zeby wyjasni¢ dostosowanie pozycji i aktywnosci mentalnej do konkretnych potrzeb podam
tutaj kilka przyktadow. W przypadku chorych na nadcisnienie, psychiczne ostabienie,
zapalenie stawow, o ile chory jest w stanie wytrzymac obciazenie cigzarem wlasnego ciata i
nie zachodzg szczego6lne okolicznosci, od poczatku odpowiednie sg pozycje stojace. Na
przyktad chory na nadci$nienie moze wykorzysta¢ czwartg ze stojacych pozycji
odpoczynkowych, korzystajac z wyobrazenia kapieli pod prysznicem. Cierpigcy na ostabienie
psychiczne moga wykorzysta¢ pierwsza z pozycji stojacych odpoczynkowych lub pozycje
tibao shi i wyobrazenie deptania waty. Cierpiacy na zapalenie stawow moga wykonywaé
¢wiczenie w pozycji tibao lub fenshui, korzystajac z wyobrazenia podwieszenia 1 podobnych.
Tutaj jeszcze raz nalezy podkresli¢, ze prowadzacy terapi¢ musi uwaznie obserwowac

chorego, biegle opanowac zasady dostosowania pozycji i aktywnosci mentalnej, stosowac
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metode dialektyczng w leczeniu. Sytuacja kazdego pacjenta jest inna. Nie mozna sztywno

trzymac si¢ zadnej metody.

Na co trzeba zwréci¢ uwage.

Przed ¢wiczeniem nalezy si¢ wyprdzni€. Trzeba poluzni¢ kothierz i pas. Rozpoczynajac
¢wiczenie mozna lekko odchyli¢ glowe do tytu. Ramiona uniesione. Pigty moga opada¢ na
podtoze lub si¢ nieco unosi¢ wraz z delikatnym ruchem ciata kolyszacego si¢ na boki lub
skrecajacego sig, tak by ciato bylto naturalnie wyprgzone (podobnie jak przy leniwym
przecigganiu si¢). Nastepnie nalezy znow stang¢ nieruchomo, przyjac pozycje ¢wiczenia,
zrelaksowac si¢ 1 zacza¢ whasciwe ¢wiczenie. Konczac ¢wiczenie mozna oprze¢ dtonie na
kolanach i1 wykonac¢ kilka krazen kolanami, a nastgpnie zrobi¢ kilka luznych wymachow
ramionami do przodu i do tylu. Mozna tez wykona¢ prosty masaz, ktérego nauczyt pacjenta

lekarz.

Nie jest wskazane ¢wiczenie na godzing przed jedzeniem i godzing po jedzeniu.

Nalezy zwrdci¢ uwage na stopniowos$¢ praktyki. Nie nalezy zbyt si¢ spieszy¢, ale nie mozna

by¢ zbyt niezdecydowanym.

Czas ¢wiczenia powinien by¢ dostosowany do pacjenta. Zwykle osoby w stosunkowo dobrym
stanie fizycznym mogg zacza¢ od 10 minut. Jesli stan fizyczny jest gorszy, mozna zacza¢ od 5
minut. Nastepnie czas ¢wiczenia nalezy wydtuzaé. To wydhuzenie moze by¢ stopniowe (np. z
5 do 6-7 minut), moze tez by¢ skokowe (np. z 10 do 20 minut). Kazdego dnia mozna ¢wiczy¢
2-3 razy, nie wigcej niz 5 razy. Czas pojedynczego ¢wiczenia i czestotliwos¢ ¢wiczen zalezy
od tego, czy pozostaje jeszcze sila, czy pozostaje zainteresowanie, czy zachowane jest
odczucie wygodne;j sity. Nie nalezy przekracza¢ pewnego obcigzenia. Zasadg jest brak
zmeczenia. Tylko w ten sposob mozna osiagna¢ wygode calego ciata, swobodg¢ krazenia krwi,

kultywowanie ducha, wzmocnienie ciata.

W trakcie ¢wiczenia mogg si¢ pojawi¢ odczucia bolu, dretwienia, zwigkszenie wydzielania
sliny, ziewanie, czkawka, lek, ktucie i swedzenie, mrowienie, odczucie ciepta, intensywne
pocenie oraz inne odczucia i zjawiska. Niekiedy w okolicy ran sprzed wielu lat pojawia si¢

odczucie bolu, ktucia badz swedzenia. Sg to normalne reakcje w trakcie ¢wiczenia. Po
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pewnym czasie naturalnie zanikaja. W koncu osigga si¢ stan wielkiego relaksu i wygody,
odczucie jakby braku ciata (jednoczesnie zachowujac swiadomos$¢ ciata). Wiaze si¢ z tym

poprawa stanu zdrowia lub wyleczenie.

Chorzy, ktorzy ¢wiczyli wezesniej metody polegajace na kontroli oddechu i koncentracji na
dantian, rozpoczynajac ¢wiczenia zhan zhuang powinni porzuci¢ te metody. Poniewaz
wystepuja tu sprzecznosci podstawowych metod, nie jest korzystne stosowanie ich
jednoczesnie. W przeciwnym wypadku nie tylko trudno bgdzie osiagnac pozytywne efekty,

ale moga pojawiac si¢ duszno$ci, zawroty glowy i inne niepozadane zjawiska.

Chory powinien mie¢ zaufanie do metody, wytrwale ¢wiczy¢, w petni rozwing¢ przekonanie
o mozliwos$ci dziatania, ducha rewolucyjnego optymizmu. Jednocze$nie powinien doktadnie
przestrzega¢ wskazowek lekarza, nie przerywaé ¢wiczenia, nie poddawac si¢ w obliczu

trudnosci. Wtedy bedzie mogt osiagna¢ pozytywne efekty.
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WYMOGI CWICZEN ZHAN ZHUANG

Wspotautorkg tego tekstu jest corka Wang Xiangzhai’a — Wang Yufang

W ¢wiczeniach zhan zhuang nie trzeba koncentrowac si¢ na gltgbokim oddychaniu, skupiaé
si¢ na dantian. Nie mowi si¢ tu o wielkiej i matej kosmicznej orbicie, o yin i yang, czy osmiu
trygramach. Poprzez naturalne oddychanie, relaks calego ciata, skupienie ducha i
ustabilizowanie umystu, regulacj¢ pozycji, ruchu i bezruchu, pustego i pelnego, relaksu i
napigcia, poprzez zastosowanie odpowiedniej aktywnosci mentalnej, stopniowo osigga si¢
powolny, dlugi, réwny, delikatny oddech, wyciszenie myslenia, stan wygodnej zwinno$ci
ciata. Wszystko wewnatrz ciala jest z sobg powigzane. W czasie ¢wiczenia nie rozmysla si¢ o
czymkolwiek. Mozna ¢wiczy¢ stojac, idac, siedzac lub lezac. Jest to metoda prosta i tatwa do

stosowania.

Niezaleznie jaka pozycje si¢ przyjmie, cate ciato musi by¢ zrelaksowane. Po przyjeciu
pozycji, nie nalezy jej zmienia¢. Wszystkie stawy powinny by¢ lekko ugigte. Caly czas trzeba
zwraca¢ uwage na relaks ciala, ale chodzi tu o stan ,, zrelaksowany ale nie rozluzniony,
napiety ale nie sztywny”. To znaczy, ze podstawg dla relaksu jest utrzymanie harmonii i
jednosci catego ciata. W sztuce walki nazywa si¢ to trzema wewnetrznymi harmoniami 1
trzema zewn¢trznymi harmoniami. Wewnegtrzne trzy harmonie to: harmonia jazni i woli, woli
1 energii, energii i sity. Zewnetrzne trzy harmonie to: harmonia dtoni i stop, tokci i kolan,
barkow i bioder. Wewnatrz ciala pusta zwinno$¢, na zewnatrz zrbwnowazenie 1 kraglosé.
Intencja dla zastosowania, ciato jako podstawa, bezruch dla harmonii, jedno$¢ formy 1
intencji. Z formy czerpiemy intencje, intencja rodzi si¢ z formy, forma podaza za intencja.
Zewnetrzne 1 wewngtrzne stanowi jednos¢. Tylko dlugo ¢wiczac mozna opanowac ducha tych

zasad.

Jesli chodzi o dostosowanie pozycji, zalezy to od konkretnej sytuacji. Osoby stabsze moga
skoncentrowac¢ si¢ na ¢wiczeniach w pozycji lezacej lub siedzacej, pozycje stojace traktujac
uzupetniajaco. Osoby o stosunkowo dobrej kondycji ciata powinny skupic¢ si¢ na ¢wiczeniach

W pozycji stojacej, uzupetniajac je pozycjami podpartymi i innymi.
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Trening oséb o przecietnych warunkach fizycznych w przypadku niezbyt

ciezkiego schorzenia.

W poczatkowej fazie nalezy skoncentrowac si¢ na pozycji przygotowawczej 1 pozycji futuo,
odpowiednio uzupetniajac to innymi ¢wiczeniami pozycyjnymi. Istotny jest relaks. Nalezy
stosowac aktywno$¢ mentalng stuzaca relaksowi — ,, zrelaksowany, ale nie luzny, napiety, ale
nie sztywny”’, odpowiednio doswiadczajac odczucia wywotanego wyobrazeniem kapieli w
wodzie. Mozna ¢wiczy¢ okoto 30 minut, tak by nie powodowac zmg¢czenia i znuzenia. W tej
fazie ¢wiczen mozliwe jest odczucie bolu konczyn. Mozliwa jest tez reakcja w miejscu
starych ran. Nalezy wowczas unika¢ utraty zaufania w efekty ¢wiczen, wytrwale kontynuujac
trening. Wystepuje tez odczucie wygody, pogodnego nastroju, zadowolenia, zwickszenie
apetytu, wzrost sily, pierwsze objawy poprawy stanu zdrowia. Zwykle ten etap trwa okoto 3

miesiace.

W drugim etapie odczucia bolu 1 niewygody w zasadzie zanikaja. Jesli wystepuja pewne
reakcje, nie sg zazwyczaj zwiazane z bolem, odczuwa si¢ wygodg i sitg. Poprzez odpowiednia
prac¢ mentalng umyst oczyszcza si¢ z przeszkadzajacych mysli, doswiadcza si¢ subtelnego
wewnetrznego ruchu, stan zdrowia wyraznie si¢ poprawia, zaufanie do skutecznosci tej
metody znacznie ro$nie. Wyrazna jest zmiana w psychice i jej zewngtrzne objawy. W tej fazie
mozna wykorzystywaé pozycje tui tuo, fen shui. Cwiczacy powinien opanowa¢ 2-3 éwiczenia
W pozycji stojacej i 2-3 ¢wiczenia uzupehniajace. Intensywnosé ¢wiczen mozna zwigkszyc.

Ten etap zwykle trwa ponad p6t roku.

Trzeci etap obejmuje zwickszenie intensywnosci. Nie bedziemy go tutaj doktadnie opisywac.

Przyktady dostosowania pozycji do schorzen

e Depresja, oslabienie psychiczne: odpowiednia moze by¢ pozycja chengtuo i pozycje
lezace,

e Nadcis$nienie: odpowiednia moze by¢ pozycja chengtuo, pozycja z oparciem o
drzewo, z oparciem o krzesto,

e Choroby serca: odpowiednia moze by¢ pozycja z oparciem o drzewo, pozycja futuo,
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e Choroby watroby: odpowiednia moze by¢ pozycja masowania podbrzusza, gorna
pozycja hunyuan,

e Choroby pluc: odpowiednia moze by¢ pozycja futuo, pozycja uniesionych rak,

e Choroby nerek: odpowiednia moze by¢ pozycja masowania podbrzusza, huaituo, fen
shui.

e Choroby Zoladka i jelit; odpowiednia moze by¢ pozycja oparta o krzesto, pozycja
masowania podbrzusza,

e Hemiplegia: odpowiednia moze by¢ pozycja oparta o krzesto, gutuo, chengtuo,

e Zapalenia stawéw: odpowiednia moze by¢ pozycja futuo, fen shui (pogltebiona).

Dotyczy to typowych sytuacji. Niezaleznie od schorzenia, poczatkujacy powinni przede
wszystkim wykorzystywac pozycje futuo. Nastepnie, zaleznie od schorzenia, warunkéw
fizycznych i innych konkretnych uwarunkowan uzupehia¢ to ¢wiczeniami w innych

pozycjach. Nie mozna wskaza¢ z géry na okreslong pozycjg.

Aktywnos¢ mentalna i wyciszenie.

., Skupienie ducha, ustabilizowanie umystu”, to gtdbwna zasada ¢wiczenia. Dzigki niej mozliwa
jest wlasciwa regulacja uktadu nerwowego i1 funkcji fizjologicznych. Poniewaz na poczatku
nauki trudno jest osiagna¢ wyciszenie, stosuje si¢ odpowiednie formy aktywnos$ci mentalne;,
by osiggnac¢ ten cel. Aktywno$¢ mentalng nazywa si¢ tez patrzeniem na wyobrazone. Polega
to na tym, ze ¢wiczacy wyobraza sobie pigkne, spokojne otoczenie w ktorym jakby sie
znajdowal 1 odczuwat dzigki temu przyjemnos¢. Wszystkie mys$li powracajg do jednosci,
nastrdj jest pogodny, odczuwa si¢ beztroskie zadowolenie. Unika si¢ zaktdcen
spowodowanych siedmioma uczuciami (rados¢, gniew, zmartwienie, rozmyslanie, zal, strach,

zaskoczenie). Zwykle stosuje si¢ wymienione ponizej formy aktywnos$ci mentalne;j:

e Relaks: sprawdzamy czy ciato jest zrelaksowane, zaczynajac od gory, i powoli
zmierzajac ku dotowi. (1) Na twarzy powinien rysowac si¢ bardzo delikatny u§miech -
,»Jak usmiech nie-u$miech, (2) Pomigdzy gérnymi i dolnymi z¢gbami powinno by¢
niewielkie rozwarcie, (3) Barki i tokcie powinny by¢ zrelaksowane, (4) Nastepnie
nalezy stopniowo sprawdza¢ relaks klatki piersiowej, plecow, talii, brzucha, bioder,

nog 1 stop.
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e Kapiel w wodzie: wyobrazamy sobie, ze znajdujemy si¢ w basenie wypelnionym
ciepla zrédlang woda, czujac si¢ wygodni, unoszeni przez wode, stuchamy spokojnego
szemrania malenkiego strumyka, ktérego woda wptywa do basenu.

e Podparcie: wyobrazamy sobie, Ze r¢gce spoczywaja na balonach wypelionych
powietrzem i unoszacych si¢ na powierzchni wody, co powoduje, ze odczuwamy
lekko$¢ 1 wygodeg ciala.

e Wyobrazenie picknego otoczenia: wyobrazamy sobie, ze stoimy na wielkim polu,
cieszac si¢ widokiem obfitych zbioréw komuny ludowej, lub Ze stoimy obok

krystalicznie czystego potoku w gorskim lesie, badZ na brzegu jeziora.

Powyzej przedstawilem tylko kilka przyktadow. Aktywnos$¢ mentalna powinna by¢ jeszcze
dostosowana do ¢wiczonej pozycji i etapu nauki. Ponadto aktywnos$¢ mentalna spetnia jeszcze
dwie funkcje. Jedna z nich to inicjowanie 1 wzmaganie efektow w postaci wewngtrznego
odczucia lekko$ci 1 zwinnos$ci, unoszenia si¢, wewnetrznego ruchu. Druga, to doprowadzenie

do relaksu ciala poprzez relaks $wiadomosci.
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KORZYSC Z UPRAWIANIA SZTUKI WALKI

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

metoda odpowiadajaca tym zasadom moze by¢ korzystna dla zdrowia.

Odpowiednie ¢wiczenia mogg znaczaco wptynaé na metabolizm wszystkich komorek
organizmu i funkcjonowanie wszystkich organéw, poprawi¢ funkcjonowanie uktadu
oddechowego i1 krwiono$nego, usprawni¢ przemiang¢ materii. Inaczej méwiac: uaktywnic
organizm. Zatem odpowiednie ¢wiczenia moga pobudzi¢ komorki, w przypadku osob
dojrzewajacych sprzyjajac ich rozwojowi, pozwalajagc wzmocni¢ ciato 1 organizm, w
przypadku os6b dojrzatych pozwalajac zachowac sprawno$¢ i zdrowie. Jesli ¢wiczenia nie sg
dostatecznie intensywne, nie osiaggnie si¢ celu. Jesli jednak sg zbyt intensywne, nie s

odpowiednie - szkodza wowczas zdrowiu i mogg by¢ powodem schorzen.

W typowych dzi$ formach ¢wiczen, zanim ciato si¢ zmgczy, dochodzi juz do trudnosci z
oddechem i przecigzenia serca, i niezbedne jest przerwanie ¢wiczenia, by pozwoli¢ odpoczaé

sercu, 1 odetchna¢, wroci¢ do normalnego stanu.

Chinska nauka o sztuce walki - quanxue (quan - pies¢ xue - nauka, w pozniejszych latach
Wang Xiangzhai zwykle uzywat tej nazwy w odniesieniu do swojego systemu znanego tez jako
viquan lub dachengquan - przyp. ttumacza) wykorzystuje zupetlnie odwrotne podejscie. Sg to

¢wiczenia migsni 1 uktadu krwiono$nego, mozna powiedziec€ tez, ze sg to ¢wiczenia komorek
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organizmu. Zasadg jest rownomierny wpltyw na wszelkie rodzaje komorek i1 organéw. Nawet
gdy w trakcie ¢wiczenia mig$nie sg juz bardzo zmegczone, tetno pozostaje w zakresie normy,
oddech jest naturalny. Po ¢wiczeniu natomiast mozna odczu¢, ze oddech stal si¢ bardziej
swobodny, "wygodniejszy" niz przed ¢wiczeniem. Polega to na stopniowym, rownomiernym
rozwoju, bez przecigzania serca. Rezultatem jest utrzymanie zdrowia i wzmocnienie ciala.
Nie ma tu ograniczenia co do wieku 1 pici. Ponadto, poniewaz nie ma skomplikowanych form
ruchu, uktad nerwowy nie jest atakowany silnymi impulsami, znika wewnetrzne napigcie,
mozliwa jest psychiczna regeneracja. To jeden z elementdw roznigcych quanxue od typowych

form ¢wiczen.

Chociaz metoda zhan zhuang polega na utrzymaniu statycznej pozycji, faktycznie wszystkie
komorki mig§niowe rozpoczynajg prace. Jest ona odpowiednia z punktu widzenia rozwoju
komorek i pracy uktadu krwiono$nego. Caty organizm znajduje si¢ w stanie aktywnosci.
Wszystkie organy sg rOownomiernie stymulowane, bez niebezpieczenstw zwigzanych z
przecigzeniem serca. Nie polega to na zewnetrznym ruchu. Trzeba wiedzie¢, ze w quanxue
"duzy ruch nie jest tak dobry jak maty ruch, matly ruch nie jest tak dobry jak bezruch, ruch w

bezruchu jest wiecznie rodzgcym sie, nieustajgcym ruchem”.

O ¢wiczeniach tych mozna powiedzie¢, ze jest to specyficznie chinska, nie istniejgca gdzie
indziej galaZ nauki. Dotad jednak nie przywiazywano do tych ¢wiczen uwagi. Jednocze$nie
nie jest to cos, co przecigtny cztowiek moze tatwo zrozumie¢ opierajac si¢ na swoim
dotychczasowym doswiadczeniu. Subiektywnie sadzac, ze proste ¢wiczenia, polegajace tylko
na przyjeciu statycznej pozycji nie mogg pomoc w rozwini¢ciu sity i sprawnosci, wykazuje,
ze po prostu brak mu minimum wiedzy. W rzeczywistos$ci te wlasnie ¢wiczenia nie tylko
pozwalaja w krotkim czasie wzmocni¢ cialo, ale takze wyleczy¢ wiele chronicznych
schorzen, w stosunku do ktorych nie dawaly rezultatow terapie medyczne. Majg one duza
warto$¢ zarowno w zakresie terapii, jak i profilaktyki. Jest to metoda ¢wiczen wyjatkowo

odpowiadajagca wymogom fizjologii.

Jesli chodzi o typowe formy ¢wiczen, to niektore sg zbyt intensywne, szkodzac zdrowiu, inne
za$ sg zbyt jednostronne, powodujac tylko czesciowy rozwoj. Dlatego zdarza si¢, ze ludzie z
pewnymi niedomaganiami, jesli nie podejmuja zadnych ¢wiczen, moga powrdcic¢ do zdrowia.
Natomiast gdy zaczynaja ¢wiczy¢, przynosi im to szkode, poglebiajac schorzenie. Badania

naukowe nad sportem nie sg jeszcze dostatecznie rozwinigte. To jest powodem wystepowania
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niekorzystnych zjawisk. W przesztosci byto wielu mistrzow sztuk walki, ktorzy w wyniku
uporczywego stosowania metod sprzecznych z fizjologig ciezko podupadali na zdrowiu.
Wszystko to z powodu sprzecznosci metod treningowych z zasadami fizjologii. Trzeba
wiedzie¢, ze nauka nie polega na trzymaniu si¢ ustalonych dawniej zasad, ani tym bardziej na
obronie niedostatkow klasycznych metod, lecz na rozwoju bedacym efektem doswiadczenia.
Nalezy nieustannie doskonali¢ metody, weryfikujac zasady w praktyce. Nalezy do tego
podchodzi¢ bardzo powaznie. Trzeba myslec. Jest to taki sam zwigzek jak pomigdzy
przeczytaniem ksiazki, a praktycznym dziataniem. Tak wigc intensywnos$¢ ¢wiczen nie moze
by¢ przesadna. Kontynuujac rozwazania mozna stwierdzié, ze rozpowszechnione dzi$ formy
¢wiczen powstaty z mysla o ludziach mlodych. Niedostrzezone zostaly potrzeby ludzi w petni
wieku i1 starszych. Tymczasem to ludzie po czterdziestce, dzigki glebokiej wiedzy 1 bogatemu
do$wiadczeniu sg przygotowani do podejmowania si¢ wielkich zadan w panstwie i
spoleczenstwie. Lekcewazenie potrzeby odpowiednich ¢wiczen dla tych ludzi rownoznaczne
jest z brakiem dbatosci o ich zdrowie. To wielka strata dla panstwa. Méwiac o zasadach
¢wiczen, nalezy podkresli¢: spokdj, godnos¢, skromnos¢ 1 zaangazowanie. Trzeba
kultywowa¢ wewnetrzne, duchowe bogactwo. To Ze nalezy unika¢ zakldcenia oddechu,
nadmiernego przyspieszenia tgtna, napigcia przepony, sg to rzeczy tatwe do zrozumienia
przez ludzi o bogatym do$§wiadczeniu 1 wiedzy zyciowej. Jesli chodzi o ludzi po
sze$cdziesigtce, nie jest to wiek sprzyjajacy poszukiwaniu wysokich osiggnie¢ w sztuce walki,

ale poszukiwanie zdrowia nie jest czym$ trudnym.

Cwiczenia majg trzy gldwne cele:
e Dazenie do zdrowia,
e Samoobrona,

e Rados$¢ nauki, poznawania praw natury.

Dazenie do zdrowia jest najlatwiejsze. Wystarczy si¢ odprezy¢, czué si¢ wygodnie, naturalnie,
lekko, nie naduzywajac sity, jakby zasypiato si¢, bedac unoszonym przez wodg¢ lub powietrze
- to juz wigkszo$¢ wymogow osiagnigcia sukcesu w tym zakresie. Staranie si¢ by cos$ jeszcze
robi¢ wprowadza niepotrzebne zamieszanie do umystu i jest stratg czasu. A jesli jeszcze chce

si¢ robi¢ co$ bardzo intensywnego, to w koncu tylko szkodzi to zdrowiu.
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Gdy ciato jest zdrowe, mozna zaczaé méwi¢ o samoobronie. Tak zwana samoobrona oznacza,
ze w przypadku napasci "wyciggasz piesc i pot stopy", by zapanowac nad sytuacja.

Umiejetnos$ci najwyzszego poziomu trudno za$ opisa¢ stowami.

Samoobrona jest jednak nierozerwalnie zwigzana ze zdrowiem. Przede wszystkim potrzebne
jest zdrowie, pdzniej zwinnos$¢, sita 1 umiejetnosci. Chege jednak rozwing¢ site, nie mozna
uzywa¢ sity. Gdy uzywa sie sity, nie ma szans na rozwoj sity. Zeby cialo i rece byty zwinne, a
ruchy szybkie, najlepsza metoda sa ¢wiczenia statyczne. Wydaje si¢ to nudne lub irytujace?
Mozna poprobowa¢ matego ruchu. Trzeba jednak wiedzie¢, ze w tym ruchu "ruszamy sie
Jjakbysmy chcieli si¢ zatrzymadé, zatrzymujemy sie, jakbysmy chcieli si¢ ruszy¢". Innymi stowy,
"moze byc tylko przyczyna ruchu, nie powinno by¢ rezultatu”. Sens tego jest taki, ze
$wiadomo$¢ ruchu powinna by¢ silna, natomiast nie powinien on si¢ uwidacznia¢ wyraznie na
zewnatrz, nie powinnismy "robi¢" ruchu. Jesli "robimy" ruch, to wowczas ma zastosowanie
powiedzenie: "gdy jest forma, sita sie rozprasza, gdy nie ma formy, duch si¢ kumuluje”. Gdy
"ztamane jest cialo”, sita si¢ rozprasza. Dlatego im wolniejszy ruch tym lepiej. W ten sposob
mozemy stopniowo coraz lepiej uswiadamia¢ sobie jak pracuja poszczegdlne czesci ciala i
jego komorki. Nie robimy tego powierzchownie, "przeslizgujac si¢" tylko. To sg podstawowe
warunki nauki ruchu. Jesli dazy sie tylko do pigknego wygladu szybkich ruchéw, chcac
wyrazi¢ na zewnatrz zwinno$¢, nie tylko niewiele si¢ osigga, ale w ogdle nie mozna miec

nadziei na rozwdj.

Jesli chodzi o metody 1 techniki pokonania przeciwnika, to w ogdle nie nalezy mie¢ technik.
Gdy ma si¢ sztucznie stworzone techniki, traci si¢ naturalng zdolnos$¢ do niezliczonych

"zmian".

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

ruchy 1 demonstrowac site, nie osiagnie si¢ pozadanych efektow.

Chociaz ¢wiczenia te sg tak proste, to wielu inteligentnych ludzi im dhuzej ¢wiczy, tym

bardziej odczuwa ich trudnos$¢. Cwiczg pilnie, ale nie sg w stanie odrdzni¢ czarnego od
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bialego. Trzeba wiedzie¢, ze w naturze to co zwykle jest niezwykte. Jesli szuka si¢

niezwyktego, to droga ta prowadzi na manowce.

Jesli chodzi o rado$¢ nauki, poznawania zasad na jakich oparte sg te ¢wiczenia, to jest to
zagadnienie w ktore mozna si¢ wglebia¢ bez konca. Az nie wiem od czego zacza¢. Wymieni¢
tylko kilka zasad. Szczerze zapraszam zainteresowanych do ich przestudiowania. Na
przyktad: "ruch i bezruch, delikatnosc i solidnosé, szybkosc¢ i powolnosc, rozluznienie i
napiecie, wejscie i wycofanie, zejscie i obrot, w bok i na wprost, wysoko i nisko,
przeciwstawienie i wchloniecie, wymuszenie i uwolnienie, pulsowanie i kolysanie, otwarcie i
zamkniecie, wyciggniecie i przyciggnigcie, pochylenie i odchylenie, uniesienie i
przygniecenie, wciggniecie i wyrzucenie, yin i yang, skosnie i prosto, diugi i krotki, duzy i
maty, miekki i twardy" 1 wiele innych, wszystko to s3 wzajemnie powigzane i przeplatajace si¢
pary przeciwienstw. Gdy osiggnie si¢ poczatek poczatku, jeszcze raz trzeba zacza¢ nauke od
poczatku. Wszystkie te aspekty sg nierozdzielne, jesli si¢ je oddzieli, nigdy si¢ tego nie

Zrozumie.

Relaks jest tu napigciem, a napigcie relaksem, migdzy napigciem i relaksem musi istnie¢
harmonia. Solidne to delikatne, delikatne to solidne, musi by¢ miedzy nimi rownowaga. Pion 1
poziom, rozpieranie i obejmowanie wzajemnie si¢ na sobie opierajg. Atak i obrona, wejscie i

unik musza by¢ uzywane razem.

To co zostalo napisane powyzej jest skierowane do rozpoczynajacych nauke "poszukiwania
sity". Jesli zlekcewazg te wskazoéwki, moga ¢wiczyC€ cate zycie 1 nie poznajg tego. Jesli si¢
zastosuja, przez cate zycie nie zglgbig tego do konca. Jesli chodzi o testowanie sity, uzycie
sity, emisje sity, akumulacje sity 1 wiele "posiadajqgcych forme i nie posiadajgcych formy"
rodzajow sity, gdy sie o tym mowi, wydaje si¢ to zbyt skomplikowane, dlatego nie bede tu
poruszal tego tematu. Nie da si¢ tu nic osiggng¢ bez stopniowego studiowania i badania
zagadnienia. Ale jesli si¢ w to zaglebic, okaze sig, ze jest to wszystko bardzo zwykle, nie ma
tu nic nadzwyczajnego, jest to bardzo tatwe. Sa to ¢wiczenia tatwe i dostepne dla kazdego,
bez nauki technik. Reaguje si¢ z otwartym umystem 1 bez wahania na zmiany w otoczeniu.
Jesli sie to zrozumie, to w krotkim czasie bedzie tatwo zrozumie¢ wiele pokrewnych

zagadnien.
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Sztuka walki to nie okreslone uderzenie i okre§lone kopnigcie, to nie "uderzy¢ trzy razy i
przyjgc uderzenie dwa razy", tym bardziej nie jest to zestaw form. Sztuka walki polega na

tym, ze dziatania sg przekonujace, odpowiednie do sytuacji..

W sztuce walki przede wszystkim podkresla sie zdrowie, potem jest samoobrona. Cwiczenie
moze sprawi¢, ze wiele przewlekle chorych oséb, ktorym nie pomagaly lekarstwa, w
stosunkowo krotkim czasie powraca do zdrowia. Moze sprawi¢, ze pracownik do péznego
wieku zachowa zdolno$¢ do pracy. Moze sprawié, ze kto$ kto utracit zdolno$¢ do pracy,
odzyska ja. To jest warto$¢ sztuki walki. Ten rodzaj ¢wiczen, mozna okresli¢ jako

"odpoczynek podczas treningu, trening w trakcie odpoczynku".

Samoobrona to nauka o "zmianach" w walce. Nie polega to na tym, ze "ta reka wykonuje taki
ruch, a tamtej uzywa sie tak", jak wyobraza to sobie przecietny cztowiek. Nie jest to az tak
skomplikowane. Z drugiej strony nie jest to tak proste. Przede wszystkim wazne jest
samodoskonalenie, kolejnymi etapami sg testowanie sity 1 emisja sity i dopiero wtedy mozna
stopniowo przystgpowac do badania zagadnienia walki. W przeciwnym razie do niczego si¢
nie dojdzie. Jesli chodzi o samodoskonalenie, to zacza¢ nalezy od "zasad charakteru”,
"czterech cech zewnetrznych' 1 "osmiu wymogow". Zasady charakteru to: szanowac starszych,
opiekowac si¢ mtodszymi, mie¢ poczucie sprawiedliwosci, dba¢ o innych, by¢ madrym 1
odwaznym, by¢ szczodrym, by¢ solidnym, by¢ konsekwentnym, by¢ wytrwatym. Cztery
cechy zewngtrzne to: wyprostowana glowa, prosty wzrok, dostojna postawa, spokojny gtos.
Osiem wymogow to: spokoj, pokora, skromnos$¢, rozsadek, szacunek, uwaga, §wiadomos¢,
pokojowos¢. Posiadajac te przymioty mozna dopiero mowi¢ o powaznym treningu ciata i

umystu.

Trening przede wszystkim koncentruje si¢ na ¢wiczeniach pozycyjnych zhan zhuang. Nalezy
bada¢ kontrole nad stawami i mi¢sniami i wykorzystanie pojedynczego i podwojnego cigzaru.
Pojedynczy 1 podwojny ciezar odnosi si¢ nie tylko do obcigzenia stop. Glowa, rece, ciato,
stopy, barki, tokcie, kolana, biodra oraz wszelkie wigksze i mniejsze czg$ci ciala podlegaja
rozrdznieniu na pojedyncze 1 podwojne, napigte 1 rozluznione, delikatne 1 solidne. Jesli chodzi
o uzycie zasad "trzy czesci rozpierania i siedem czesci obejmowania”, czy "cztery z przodu i
szes¢ z tylu", to trudno to prosto opisa¢ stowami. Generalnie, nalezy dazy¢ od abstrakcji do

konkretu. Tutaj tylko sygnalizuj¢ zagadnienia.
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Shi li (testowanie sity): nazw sil jest wiele. Trudno je wszystkie opisaé. Sit¢ poznaje si¢ przez
"testowanie sity". Dzigki poznaniu, mozna jg zacza¢ stosowac. Niezaleznie jakg sile
c¢wiczymy, "forma nie moze lamac ciata"”, intencja nie powinna by¢ widoczna, "sifa nie
powinna wychodzi¢ za kraniec". Jesli sita ma kierunek, to "wychodzi za kraniec", jest
ograniczona, cze$ciowa, ruchy si¢ stajg mechaniczne, zmniejsza si¢ efektywnos¢ dziatania
sity. Jest to "przerwane" 1 "rozproszone". Walka wyglada wtedy jak przepychanie wotdéw, jest
to sztywne 1 martwe. W shi li trzeba uzywac¢ wyobrazni. Wyobraznia jest bezforemna, jest
nieprzerwana, nie ma kierunku dokad nie dociera. T¢ nauke zdobywa si¢ "w pustce”. ,, Gdy
Jest forma, sita sie rozprasza, gdy nie ma formy, duch sie kumuluje”. Swiadomos¢, odczucie

powinny by¢ "pelne". Nie chodzi tu o nasladownictwo formy.

Fa li (emisja sity): zeby osiagnac¢ efekt emisji sity, niezbgdne sg solidne podstawy. Gdy
opanuje si¢ podstawy réznych sit, powinno si¢ mie¢ odczucie wspotoddziatywania z
otaczajagcym powietrzem. Gdy ma si¢ to poczucie rezonansu, dopiero mozna w pelni uzy¢
rozluznienia 1 napi¢cia przemieszczajacego si¢ jak fala. Trzeba wiedzie¢, ze w fa li istotne nie
jest to, czy si¢ odrzucito, czy nie, czy si¢ trafilo, czy nie. Trzeba zwroci¢ uwage, czy
zachowana zostata rownowaga, harmonia we wszystkich kierunkach. Czy zostato to
wykonane lekko, swobodnie, czy naturalnie nastgpito ptynne przejscie z ruchu wolnego do
szybkiego. Czy nastgpilo, to naturalnie, jakby samoistnie. Gdy spetnione sg te warunki jest

nadzieja na nauke sztuki walki. Czy da si¢ jej nauczy¢, czy nie, to juz inna sprawa.
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