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Taijiquan (t'ai chi ch'an) jest powszechnie znane z nie-
zwykle powolnego wykonania ruchéw. Sztuka ta jest juz na
tyle popularna na catym $wiecie, ze prawdopodobnie kazdy z
Czytelnikdw sie z nig zetknat i miat okazje, jesli nie osobiscie,
to moze za posrednictwem telewizji widzie¢ ludzi w spokoj-
nym skupieniu wykonujgcych dtugie ciggi powolnych, ptyn-
nych ruchéw.

Niektérzy uwazajg taijiquan wytgcznie za forme ¢éwi-
czen zdrowotnych lub tzw. "medytacje w ruchu". Wielu oso-
bom trudno jest czasem uwierzyé, ze jest to takze sztuka wal-
ki. Méwig np.: "To nie moze by¢ sztuka walki, bo ¢wiczy sie
powoli". Ci, ktérzy nie majg szerszego spojrzenia na rdzne
odmiany taijiquan, gdyz mieli kontakt np. tylko ze stylem
Yang, i to w dodatku wyfgcznie z jego wersjg uproszczong,
btednie sadzg, ze w taijiquan wszystkie ruchy musza by¢ wol-
ne, gdyz w przeciwnym razie nie bedzie to taijiquan. Jest to
stwierdzenie réwnie sensowne, jak i takie, ze pudel nie jest
psem, bo nie jest tak niski i dtugi jak jamnik.

W tym tekscie chciatbym, opierajgc sie na autentycz-
nych chinskich materiatach, dawnych i wspétczesnych oraz
naukach moich nauczycieli i mistrzow z ktérymi sie zetkng-  Fot.1. Autor podczas ¢wiczen tui-shou na
tem, wyjasnié w skrécie, w miare moich mozliwosci, kilka bu-  platformie z mistrzem stylu Hao taiji Zhai
dzgcych watpliwosci kwestii. Weichuan

I. Szybkos$¢ w formach Taijiquan

Nikt gtebiej zorientowany w kwestii zréznicowania szkét taijiquan nie odwazy sie twierdzi¢, ze
w taijiquan wszystkie ruchy sg wolne, ani tym bardziej, ze muszg by¢ wolne, gdyz w przeciwnym razie
nie bedzie to taijiquan. Spotyka sie osoby uwazajgce, ze powolnos¢ jest podstawowg zasadg taijiqu-
an, ktorej nie wolno w zadnym wypadku ztamaé. Poglad taki moze wynikac tylko z ograniczonej wie-
dzy na ten temat. Cho¢ generalnie taijiquan ¢wiczy sie powoli, nie jest to w zadnym razie zasada ab-
solutna.

Zdarza sie, ze ktos, kto poznat na przyktad tylko powstatg w latach 50. uproszczong forme
ztozong z 24 ruchow, w ktérej rzeczywiscie wszystkie ruchy sg wolne, i nauczany byt, ze réwnomierna
powolnos¢ jest podstawowym wymogiem ¢wiczenia (bo i jest, w tym przypadku), dochodzi do bted-
nego wniosku, ze jest to bezwzgledna zasada, ktdorg nalezy odnosic¢ do taijiquan w ogole.

Trzeba wiec zwrdci¢ uwage na pewien fakt historyczny. Otdz wszystkie popularne style ta-
ijiquan - powszechnie znany Yang, Wu (Jianquan), Wu (Yuxiang) i Sun, wywodzg sie bezposrednio lub
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posrednio ze znacznie starszego stylu rodziny Chen. W stylu Chen istniejg wprawdzie odmiany, w
ktorych cwiczy sie catg forme powoli, ale s3 to odmiany stosunkowo nowe. Wersja laojia (stara for-
ma), najbardziej zblizona do pierwotnego stylu rodu Chen, zawiera dwie podstawowe formy: pierw-
sza - taijiquan ¢wiczona jest generalnie powoli, zawiera jednak takze pewng ilo$¢ technik wykonywa-
nych dynamicznie, na zasadzie "wyzwalania energii" (fa jin), druga - paochui (uderzenia armatnie)
jest znacznie bardziej dynamiczna i ofensywna.

Jednym z uczniéw Chen Changxinga (1771-1853), wybitnego eksponenta starej wersji stylu
Chen, byt Yang Luchan (1799-1872), twérca stylu Yang, ktoremu to systemowi, jako najbardziej dzi$
znanemu sposrod wszystkich odmian, poswiecimy kilka stéw.

Yang Luchang (znany réwniez jako Yang Fukui) stworzyt swdj styl na bazie pierwszej formy
stylu Chen. Bez paochui, styl Yang od samego poczatku byt bardziej defensywny, miekki. Zawierat on
jednak takze dynamiczne ruchy fa jin. Podobno dopiero gdy Yang zaczat w Pekinie nauczac
mandzurskich arystokratéw, wyeliminowat on z formy gwattowne ruchy.
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Fot.2-3. Pokazy taiji w Guangfu w Chinach. Zdjecia zostaly udostgpnione autorowi przez mistrza Zhai Shizong

Wiemy jednak, ze cztonkowie rodu Yang przez dtugi okres ¢wiczyli obydwie wersje. Sposrod
synoéw Yang Luchana, Yang Jianhou preferowat forme wolniejszg, a Yang Banhou - pierwotng, z szyb-
kimi ruchami. Yang Jianhou nauczat na szerszg skale, nic dziwnego wiec, ze forma wolna stata sie
bardziej znana. W nastepnym pokoleniu Yang Shaohou, idgc w $lady Yang Banhou'a, kontynuowat
odmiane bardziej bojowg i byt ceniony jako ekspert sztuki walki. Niestety nie nauczat zbyt chetnie, w
dodatku traktowat ucznidw w brutalny sposdb, w rezultacie czego ta odmiana stylu Yang jest dzis$
niemal nieznana. Mtodszy brat Yang Shaohou'a - Yang Chengfu poszedt w innym kierunku. W mtodo-
$ci widywano go wykonujgcego forme z technikami dynamicznymi, pdzniej jednak popularyzowat
forme wolng, z obszernymi, wygodnymi ruchami. Intensywna dziatalnos$¢ Yang Chengfu sprawita, ze
jego forma stata sie szeroko znana i dzi$ wielu osobom z nig kojarzy sie styl Yang, a nawet taijiquan w
ogole. Na bazie jego formy powstata w latach 50. uproszczona forma o 24 ruchach, a takze forma 88
ruchéw. Warto zwrdci¢ uwage, ze forma Yang Chengfu nie byta (w odrdznieniu od formy uproszczo-
nej) catkowicie powolna. Zawierata ona np. momenty, gdy wykonywano obroét, stojgc na jednej no-
dze. Ruchu tego nie mozna byto dowolnie zwolni¢, gdyz nie datoby sie go wykonac (tak, jak nie moz-
na wykona¢ podskoku w zwolnionym tempie).

Nie bedg tu opisane szczegétowo formy innych odmian taijiquan. Nalezy jednak wskaza¢, ze
wiele z nich posiada zaréwno formy wolne, jak i bardziej dynamiczne. Tak zwane "pierwotne taijiqu-
an", uprawiane przez taoistycznych mnichéw (np. w Swiatyni Biatych Obtokéw w Pekinie), réwniez
zawiera zarowno ruchy wykonywane powoli, jak i szybkie.



Il. Powolnosc¢ rodzi szybkos¢

Chociaz taijiquan, jak wyjasnione zostato powyze;j,
nie ogranicza sie wytgcznie do ruchéw powolnych, to
stanowig one mimo wszystko podstawe tej sztuki. Stad
biorg sie watpliwosci wielu oséb, co do mozliwosci zasto-
sowania taijiguan w walce. Sadzi sie czesto, ze sztuka
walki wymaga maksymalnej szybkosci ruchow. Wbrew
pozorom nie jest to poglad catkowicie trafny. Kwestia ta
omoéwiona zostanie nieco dalej. Teraz sprébujemy tylko
wskazaé, jak powolny trening moze stuzy¢ rozwojowi
szybkosci.

Chociaz w jezyku chinskim brak jest takiego sfor-
mutowania, na Zachodzie méwi sie czesto o taijiquan
jako "medytacji w ruchu". W autentycznych chinskich
teoriach taijiquan odpowiadajg temu takie pojecia jak ru
jing (wyciszenie), yi yi dao ti (prowadzenie ciata przy po-
mocy umystu) lub yi yi yun qi, yi gi dao ti (przy pomocy
umystu poruszac gi, przy pomocy qi prowadzi¢ ciato), yi
gi he yi (harmonia umystu z qi), qi li he yi (harmonia qi z
sitg), yi dao, qi dao, li ye dao (gdy umyst gdzies dociera, qi
tam dociera, sita réwniez tam dociera). Oznacza to, ze w
czasie ¢wiczenia, przy zachowaniu spokoju umystu, gdy
kazdy, najsubtelniejszy nawet ruch, prowadzony jest przez umyst (innymi stowy, faktyczny ruch ciata
podaza za jego mentalnym wyobrazeniem), osigga sie po pewnym czasie stan, ktéry mozna okresli¢
jako jedno$¢ umystu i ciata. Jednoczesnie umyst osigga stan, ktéry Sun Lutang (twérca stylu Sun ta-
ijiquan) okreslit jako ling. Oznacza to pewng umystowg zwinnos¢, wrazliwos$é, zdolnos¢ do szybkiej
reakcji. Gdy umyst w stanie ling jest zjednoczony z ciatem, réwniez ciato posiada te przymioty. Bty-
skawiczna reakcja umystu moze byé wyrazona w btyskawicznym ruchu ciata. Jeszcze inaczej mozna
powiedzieé, ze mozliwe jest wtedy dowolne kierowanie przeptywem qi, ktéry to przeptyw, zgodnie z
klasycznymi teoriami, prowadzi ruch ciata.

Gdy pobieratem w Pekinie nauki u Feng Zhigianga, mistrza stylu Chen, podkreslat on znacze-
nie powolnego miekkiego wykonania ruchdw, zwtaszcza we wczesnym etapie nauki. Stwierdzat, ze
taki sposéb ¢wiczenia sprawia, ze po pewnym czasie w zupetnie naturalny sposéb mozna wykonywac
ruchy gwattowne "jak wsciekty tygrys rzucajacy sie na ofiare z gérskiego zbocza".

Wang Anping, mistrz yiquan, systemu ktéry zawiera éwiczenia podobne do taijiquan, stwier-
dza, ze wbrew potocznej opinii, iz w sztuce walki tylko szybkie ¢wiczenia sg wtasciwe, wtasnie powol-
ne ¢wiczenie moze doskonale stuzyé rozwojowi szybkosci i skutecznosci w walce.

Zmarty w 1989 roku w wieku 104 lat Wu Tunan, jeden z najstynniejszych w XX wieku mistrzéw
taijiquan, okreslit powolnos¢ jako wielkie odkrycie taijiquan.

Z bardzo zdrowo-rozsgdkowego punktu widzenia mozna zas stwierdzi¢, ze powolne ¢wiczenie
utatwia wyeliminowanie z ruchu napie¢, ktére go zaktdcajg, a wiec umozliwia jego potencjalne szyb-
sze wykonanie.

Fot.4. Pomnik Yang Luchan’a w Yongnian

lll. Podejscie Taijiquan do szybkosci w walce

Powolne ¢wiczenie taijiguan niewatpliwie stuzy znakomicie rozwojowi szybkosci, jednak
wbrew pozorom maksymalna szybkos$¢ ruchu nie jest w sztuce walki zawsze niezbedna. Teoria ta-
ijiguan moéwi: "Jesli przeciwnik porusza sie szybko, szybko reaguje, jesli porusza sie powoli, powoli za
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nim podgzam". Czasem nawet bywa tak, ze powolny ruch moze by¢ doskonata odpowiedzig na ruch
szybki. Gdy na przyktad przeciwnik wyprowadza uderzenie znad biodra, jego pies¢ musi pokonac kil-
kadziesigt centymetréw, by dosiegngé celu. Tymczasem wystarczy, zeby bronigcy sie o kilka centy-
metréow cofnat tutéw, by uderzenie zostato zneutralizowane (po czym, lub raczej jednoczes$nie z czym
nastgpig oczywiscie kolejne ruchy). Jezeli dw bronigcy sie potrafi odpowiednio wczesnie wyczué za-
miar napastnika (a m.in. rozwojowi tej umiejetnosci stuzg ¢wiczenia taijiquan, zwtaszcza ¢wiczenia z
partnerem - tui shou, czyli tzw. przepychanie rak), to jego ruch moze by¢ znacznie wolniejszy, ma
bowiem do pokonania w zblizonym czasie znacznie mniejszg odlegtosé. W gruncie rzeczy duza szyb-
kos¢ jest niezbedna tylko w technikach uderzen i kopnie¢ (dlatego w niektérych formach taijiquan
wtasnie ter ruchy wykonuje sie dynamicznie).

W taijiquan (przynajmniej w wiekszosci szkét, gdzie uderzenia i kopniecia znajdujg sie na dru-
gim planie) chodzi raczej o dostosowanie sie do ruchdw przeciwnika (by wykorzystac jego btedy, sta-
be punkty, zachwiania réwnowagi, dla odrzucenia go lub obalenia), szybko$¢ powinna by¢ wiec nie
maksymalna, lecz optymalna. W wielu sytuacjach szybko$¢ optymalna moze oznaczaé ruchy stosun-
kowo wolne.

Taijiquan jest sztukg walki w ktérej nacisk ktadzie sie nie na pokonanie przeciwnika szybkoscig
(yi kuai zhi ren), ale na panowanie nad ruchem przy pomocy spokoju (yi jing zhi dong), co jest charak-
terystyczne dla nastawienia defensywnego. Oczywiscie jest to bardzo trudne, wymaga bowiem per-
fekcyjnej umiejetnosci przewidywania ruchéw przeciwnika. Dlatego tak wielu adeptéw taijiquan,
nawet po wielu latach treningu, ponosi w walce porazke.

Taijiquan ktadzie nacisk na niezwykle subtelng umiejetnosé¢ wyczuwania przeciwnika i dosto-
sowania sie do jego ruchow. Poniewaz dojscie do tak wysokiego poziomu umiejetno$ci wymaga bar-
dzo dtugiego okresu ¢wiczenia pod kierunkiem kompetentnego nauczyciela, w wiekszosci szkét ta-
ijiguan adept jest przed osiggnieciem tego poziomu pozbawiony atutéw, ktére daje np. trening kara-
te. Innymi stowy, mozna powiedzie¢, ze w taijiquan niezbedny jest bardzo wysoki poziom, by mdéc w
ogole myslec o zastosowaniu tej sztuki w walce.

Tak wiec, chociaz taijiquan jest bardzo skuteczng sztukg walki, nie jest to system, ktéry mozna
by poleci¢ komus, kto chce w krétkim czasie opanowac umiejetno$é samoobrony. Przystepujgcy do
nauki powinien mieé raczej innego rodzaju motywacje. Trzeba tu szerzej spojrzeé na korzysci, ktére
daje ¢wiczenie. Sg to przede wszystkim: pozytywny wptyw na zdrowie i sprawnos¢ fizyczng oraz psy-
chiczng, dobre samopoczucie, przyjemnosé¢ czerpana z wykonywania ¢wiczen, satysfakcja z nauki i
doskonalenia sie, i dopiero dalej umiejetno$¢ samoobrony. nauka taijiquan to nieskoficzona sciezka
rozwoju, na ktorej stale napotyka sie co$ nowego. Chociaz do przystanku zastosowanie taijiquan w
walce droga jest daleka, dos¢ wczesnie mozna zaczg¢ ¢wiczenia z partnerem - tui shou, i robi¢ w nich
dostrzegalne postepy, co da¢ powinno wiele satysfakcji i radosci.

Uwagi: Artykut pod pierwotnym tytutem ,Szybkos¢ w Tai Chi” zostat opublikowany w Internetowym
Magazynie ,,Swiat Neijia” nr 20 z pazdziernika 2001 roku, oraz ukazywat sie w odcinkach cyklicznych
w magazynie "Samuraj". Obecny reprint z 2019 roku oraz zatgczony materiat fotograficzny zostaty
udostepnione przez mistrza Andrzeja Kalisza z warszawskiej Akademii Yiquan.
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