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WStQp d() Stawomir Oleszek

pojecia taijiquan

Taijiquan (KHk%%), w wolnym ttumaczeniu z jezyka chinskiego na jezyk polski oraz w literaturze
przedmiotu opisywane bywa jako boks wielkich szczytéw, wielka ostateczna akcja, boks cienia, wewnetrz-
na sztuka walki. To ostatnie okreslenie jest miedzy innymi skutkiem opublikowania w XVII wieku ksigzki
autorstwa Huang Zhongxi (#5<#) pod tytutem , Epitafium dla Wang Zhengnan” (LE1iFrg 55 5:87) i przypisa-
nia taiji do grupy szkét (lub inaczej rodzin styli) wewnetrznych, nazywanych wspétczesnie Neijia (N%), rza-
dziej Neijia Quanfa (N%431%). Ustanowito to takie ujecie wewnetrznych sztuk walki Chin, w ramach ktére-
g0 s3 one przeciwienstwem Waijia (#%), jako grupy zewnetrznych sztuk walki. W tym znaczeniu zauwa-
zamy, ze jezeli méwimy, iz pierwiastek ying nie moze istnie¢ bez pierwiastka yang, to Neijia nie moze ist-
nie¢ bez Waijia.

* Tai (&) jest znakiem stuzgcym w jezyku chinskim do stopniowania rzeczownikéw,

* Ji (fz) oznacza wielkos¢, ostatecznos$é, kraricowosé, szczytowe potozenie,

* Quan (%) oznacza boks, walke na piesci; ogdlnie sztuke walki.

Za gtéwne style taiji w Chinach uwaza sie pie¢, z czego cztery wedtug kolejnosci ich wyodrebniania sie z
poprzedniego. S3 to kolejno: Chen ([%), Yang (%), Wu (=), Sun (#)\) i oddzielnie styl Wu: (%). Oczywiscie
istniejg jeszcze inne, mniej rozpowszechnione style, ale sg one w duzej mierze powigzane z wyzej wymie-
nionymi. Co wazne, w ostatnich dziesiecioleciach na bazie wymienionych tu styli taijiquan, powstaty zu-
petnie nowe sekwencje ruchowe (taolu), biorgce swoj poczatek w juz istniejgcych, oraz formy przeznaczo-
ne do celdw stricte sportowych. Praktycznie do pierwszych lat ubiegtego wieku ludowe, a wiec poza klasz-
torne i poza wojskowe kungfu, do ktérego zaliczy¢ mozna i wzmiankowane tu style taijiquan uprawiane
byto w Chinach w ramach rodzin, klanéw rodzinnych oraz w ich obrebie. Gwarantowato to ochrone nie
tylko taiji, ale i kazdej metody walki obronnej przed opracowaniem kontrsystemu, kontrtechniki albo kon-
trbroni wobec istniejgcych, przez inne rodziny, badz treneréw parajacych sie zarobkowym utrzymaniem z
nauczania sztuk walki. Ochrona, a wiec niejawnos¢ struktury systemu, metodyki treningowej oraz sposobu
prowadzenia walki wrecz i z uzyciem broni stanowita klucz do bezpieczeristwa rodzin i ich cztonkéw, a w
dalszej mierze do niezaktdconego funkcjonowania rodzinnych, ale tez i lokalnych szkét walki jako takich.
Do szerokiej ekspansji taiji w przestrzeni publicznej przyczynit sie postep cywilizacyjny oraz nowe techno-
logie ksztatcenia i prowadzenia badan w obszarze kultury fizycznej i sportu na terenie Chinskiej Republiki
Ludowej (b3 ALLHEAN [K); Zhonghua Rénmin Gonghégud. Liczne opracowania stosunkowo krétkich se-
kwencji ruchowych solo i z bronig atrapowg na potrzeby sportu powszechnego i sportu wushu zwrdcity
uwage Swiata zachodniego i uwolnity nastepny etap dostepu do pryncypidéw i metodyki taiji. Okres ten
odwrécit dochodzenie do wiedzy na temat stylu. Teraz od ,,nowego” przechodzono do ,starego”. Znajac
nowe, skorygowane formy trenerzy i pasjonaci taiji z catego $wiata rozpoczeli wedréwke do legendarnych
i rzeczywistych korzeni. W géry Wudang i do wioski Chenjiagou. Proces ten jest dzi$ bardzo zywy, chociaz i
stare i nowe rzeczy funkcjonujgce w obrebie taiji ¢wiczone sg rownolegle, obok siebie i dajg satysfakcje
oraz wypetniajg czas wolny od wielu zajec i obcigzen zyciowych kolejnym pokoleniom praktykdw.

Przedstawiony w dalszej czesci ,Taiji Quan” zbiér artykutéw stanowi zaréwno prace uprzednio
opublikowane, jak i zupetnie nowe opracowania i zdjecia przygotowane lub udzielone przez ich autoréw
albo posiadaczy do ,,zaktadki” strony internetowej yongchunquan.eu. Wszystkie te tresci sg wazne i aktu-
alne, stad potrzeba ich ukazywania, udostepniania lub przypominania osobom ¢wiczgcym kungfu w Pol-
skim Stowarzyszeniu Boksu Yongchun i éwiczagcym kungfu, zwtaszcza taiji w ogdle. Jezeli temu przedsie-
wzieciu ma przyswiecaé jakikolwiek cel, to tylko merytoryczny, pogtebiajgcy wiedze na temat taiji, jego
historii, praktyki oraz zagadnien z tym systemem powigzanych albo majgcych dla tego systemu jakie$ sen-
sowne znaczenie. Cel ten ma charakter niedochodowy. Stuzy wzbogacaniu, odkrywaniu, ewentualnie dys-
kutowaniu problemdéw w tym miejscu poruszanych.
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Krotka historia
o poczatkach taiji w Gdyni

Fot. Po lewej stronie Liu Jia Loong w towarzystwie Stawo-
mira Pawlowskiego sifu. Zdjecie wykonano podczas zawo-
dow kungfu wushu organizowanych przez Dariusza Mu-
raszko w Stupsku.

Fot. Po lewej stronie Li Zhong Shu i dalej Liu Jia Loong.
Zdjecie wykonano podczas zawodéw kungfu wushu organi-
zowanych przez Dariusza Muraszko w Stupsku.

Stawomir Pawtowski

Poczatki taijiquan w Polsce siegajg
drugiej potowy XX wieku. W roku 1987
mieszkajgcy w Gdyni mistrz stylu Shaolin
Luohan Quan, Liu Jia Loong przedstawit
swojego ucznia (w osobie autora) przybyte-
mu do Polski ekspertowi taijiquan Li Zhong
Shu. Wstawiennictwo to spowodowato
przyjecie na formalnego ucznia, a szczesli-
wie nawigzana znajomos$¢ okazata sie dtuz-
sza, niz wczes$niej zakfadano poniewaz
mistrz Li pozostat w Polsce do roku 1993.

W tamtym czasie Gdyniska Szkota
Shaolin Kung Fu byta jednym z gtdwnych
osrodkdéw chinskich sztuk walki na Wybrze-
zu. Uprawiano w niej nie tylko shaolinskie
kungfu ale rowniez dwa systemy we-
wnetrzne, Wu i Yang taijiquan.

Po dwoéch latach treningdow taiji
mistrz Li Zhong Shu zwiekszyt nacisk na na-
uke stylu Yang czynigc go naturalnie wiodg-
cym. Przekazat solidne podstawy, 88 ru-
chowg sekwencje solo wraz z bojowym za-
stosowaniem poszczegdlnych akcji i sekcje
¢wiczen pchajacych dtoni zwanych tui
shou. Po trzech latach dalszych, codzien-
nych treningdw mistrz Li wydat autorowi
oficjalne, certyfikowane pozwolenie na za-
tozenie szkoty kungfu i samodzielne na-
uczanie stylu Yang. Byt opiekunczym na-
uczycielem, utrzymujacym bardzo dobry
kontakt ze swoimi uczniami. Owocem tych
relacji byty tez dwukrotne odwiedziny mi-
strza w jego domu w Pekinie, gdzie autor
udat sie w towarzystwie juz swoich
uczniéw taiji.

Mistrz Li Zhong Shu podczas demonstracji ¢wiczeri wchodzacych w skiad 88-ruchowej sekwencji Yang taiji
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W styczniu 1991 roku Li Zhong
Shu i Liu Jia Loong przedstawili autora
mistrzyni Yang taiji nazwiskiem Fu Shen
Lam. Przybyta ona do Polski wraz z me-
zem Gu Ming Ti. Fu Shen Lam ¢wiczyfa
styl Yang od wczesnego dziecinstwa. Jej
droga w tej sztuce, to kilkadziesiat lat
systematycznych treningdw. Poczgtkowo
uczyta sie od swojego ojca Fu Zhong Qu-
an, mistrza taijiquan prowadzgcego
szkote w Szanghaju, a potem od (jego
brata), wuja Fu Zhong Wen (f##h),
wielkiego mistrza Yangjia, wieloletniego,
bezposredniego ucznia Yang Cheng Fu
(1883-1936). Ten ostatni zostat spadko-
biercg stylu w obrebie rodziny Yang, w
linii zapoczgtkowanej przez Yang Lu
Chan’a (1799-1872). Fu Zhong Wen
(1903-1994) cate swoje zycie spedzit na
nauce i praktyce stylu Yang u mistrza
Yang Cheng Fu i do $mierci (zmart w dniu
25 wrzesnia 1994r., w Szanghaju) uwaza-
ny byt za czotowy autorytet taijiquan na
Swiecie, uznawany réwniez przez zyja-
cych synéw Yang Cheng Fu (#7%H) za
najwiekszego zyjgcego mistrza taijiquan.

Treningi dla 5 osobowej spotecz-
nosci chinskiej zamieszkatej w Gdyni od-
bywaty sie codziennie w Domu Chinskim
przy ulicy Tatrzanskiej. Rano trening roz-
poczynat sie przed godzing siédmg, a po
potudniu pomiedzy 13.00, a 15.00. Na
kazdym spotkaniu éwiczono formy bez
broni, jak i z bronig: szablg, mieczem i
wtbécznia. Obowigzkowo tez ¢wiczono
pchajgce dtonie. Polscy praktycy taiji
mieli okazje po raz pierwszy zaznajomié
sie z technikg ,,duzego i matego $ciaggnie-
cia” Xiao Lu i Da Lu.

Fot. Po prawej stronie u géry Stawomir
Pawtowski sifu w swojej szkole kungfu w
Gdyni. Na zdjeciu ujeto linie przekazu taiji.

Ponizej odreczne zaswiadczenie (fragment)
w jezyku chiriskim i angielskim wystawio-
ne Stawomirowi Pawltowskiemu sifu przez
mistrza Li Zhong Shu po zakoriczonej nauce
24 i 88 ruchowej formy taiji. Dokument ten
uprawnia do nauczania wymienionych
form taiji. Gdynia, 1988 rok.

Yang Lu Chan
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Fu Shen Lam na kazdy trening przychodzita z recznikiem na karku. Twierdzita, ze pocenie sie jest
jak najbardziej pozytywnym symptomem dobrego treningu taiji. Objawem zwiekszonej cyrkulacji krwi i qi
we wnetrzu organizmu. Powtarzata, ze gdy na treningu taiji sie nie spocisz to stabo ¢wiczysz. Fu zwracata
duzg uwage na poprawnos¢ postaw, wiasciwe usytuowanie kolan wzgledem stép i bioder w stosunku do
kolan i stép. Cwiczenia Da Lu wykonywata w bardzo niskich postawach. Byfa bardzo dobrym, ale i suro-
wym nauczycielem. Posiadata cate segregatory materiatdw na temat jej rodziny i taiji. Byly to wycinki z
chinskich gazet, rodowe rekopisy. Pokazywata je autorowi i omawiata z wielkg pasjg. Jej trening byt bar-
dzo intensywny. Cwiczyta codziennie bez wolnych dni w tygodniu. Zajecia prowadzita wedtug ortodoksyj-
nych metod nauczania, obowigzujgcych w chinskich rodzinach i tradycyjnych, chiiskich szkotach walki. W
okresie pobytu w Polsce Fu Shen Lam przekazata gdyniskiej szkole tradycyjng forme solowg 108 ruchowsg,
forme miecza, forme szabli, forme wtdczni oraz sekcje pchajgcych dtoni.

Co ciekawe, juz w tydzien po jej przybyciu Polski otrzymata na adres Gdyniskiej Szkoty Shaolin Kung
Fu imienne zaproszenia od niemieckiej, francuskiej i angielskiej federacji kungfu/wushu, celem przepro-
wadzenia tam zajec z zakresu taiji. Tak tez uczynita prowadzgc w tych krajach miesieczne szkolenia.
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Tlustracja 108 ruchowej sekwencji Yang taiji. Po lewej stronie pomiedzy pieczeciami Yang Chen Fu widnieje jego

osobisty podpis. Po prawej stronie pieczeé rodziny Fu. Material ten zostat przekazany Stawomirowi Pawtowskie-
mu sifu przez mistrzynie Fu Shen Lam w 1993 roku.
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Forma 108 ruchowa taiji rodziny Yang
sktada sie z trzech czesci o nazwach Ziemia, Czto-
wiek i Niebo. Pierwsza i druga czesc¢ tej sekwencji
zawierajg facznie 50% technik, kolejne 50% przy-
pada na czesc trzecia.

Cwiczac ciag ruchéw na poziomie Ziemi
doskonali sie tak zwane ,osadzenie” lub inaczej
»,zakorzenienie”. Silne i stabilne postawy oraz
zrobwnowazone przemieszczenia. Na kolejnym
etapie uwidacznia sie natura ludzka. Jej pogod-
no$¢, ale i gwattownos¢, mtodosc¢ i dojrzatosé,
schematyzm i kreatywno$¢, adaptacyjnosé i nie-
ustepliwos¢. Cate yin i yang. Czes$¢ trzecia prowa-
dzi do dalszego rozwoju juz uksztattowanego
cztowieka, sprawnego technicznie i kontrolujace-
go rozmaite napiecia oraz emocje wynikajgce z
wykonywanych powtdrzen. Wspdtdziatajagc z
istotg Tao ruchy stajg sie ptynne, tchng natural-
nym pieknem i harmonig. Forma 108 ruchowa
posiada swoje praktyczne przetozenie na niekté-
re aspekty walki wrecz. Ich trening odbywa sie w
parach i ma na celu przyswojenie pojedynczych
akcji i kombinacji obronnych znajdujgcych zasto-
sowanie w odpieraniu atakdw. Zrozumienie zna-
czenia dystansow, jakie dzielg bronigcego sie i
atakujgcego nastepuje w czasie praktyki Tui
Shou, w ¢wiczeniach zapasniczych i ginna, ktdre
wynikajg ze struktury catej sekwencji.

Bardziej rozszerzony trening stylu Yang
obejmuje ¢wiczenia z uzyciem szabli, miecza i
kija/wtdczni. Rozpoczyna sie on po osiggnieciu
odpowiednich umiejetnosci taiji bez broni, po-
niewaz wymagane jest tu juz prawidtowe poru-
szanie sie i balansowanie ciatem w réznych kie-
runkach.

Forma szabli zawiera kilka elementéw
powtarzajgcych sie ze wzgledu na ich uniwersal-
ne znaczenie w obronie przed bronig biatg krotka
i bronig dtuga. Klasyczny miecz taiji zawiera
wszystkie techniki walki tg bronig oraz ich wa-
rianty. Jest stosunkowo trudny do opanowania i
wymagajacy cierpliwosci oraz zmudnych ¢wiczen
indywidualnych i fechtunku.

Kij/wtdcznia jest potgczeniem szeregu
technik prostego ,kija o dwdch korncach” oraz
technik parowania i atakowania grotem wtéczni.
Forma ta jest wstepnie ¢wiczona z uzyciem dtu-
giego kija, a wyksztatcone tg drogg umiejetnosci
wzbogacane sg bardziej subtelnym, ale tez i bar-
dziej wyczerpujacym treningiem z uzyciem ela-
stycznej widczni.

Fot. Taiji jian

Fot. Taiji dao

Fot. Taiji qiang
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Andrzej Kalisz

Yang Cheng Fu
Dziesie¢ zasad praktyKi taij
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Yang Cheng Fu, zdjecie 'wykonano w 1918 roku

1. BEIES) "Xa ling ding jin" (xu - pusty, ling - zwinny, boski, ding - podpiera¢ gtowg, jin - energia, sita).
Gfowa jest wyprostowana, duch przenika do czubka gtowy. Nie wolno uzywac sity. Gdy uzywa sie sity, szy-
ja jest napieta, qi i krew nie mogg swobodnie przeptywaé. Trzeba utrzymywac w umysle idee naturalnej,
zwinnej niesubstancjonalnosci (xu ling ziran zhi yi). Bez xu ling ding jin duch nie moze sie wznosic.

2. & B3R E "Hanxiong ba béi" (wciggnac klatke piersiowq i uwypukli¢ plecy). Han xiong oznacza lekkie $cig-
gniecie klatki piersiowej, by gi mogto opadac do dantian. Nie nalezy wypinac klatki piersiowej. Gdy klatka
piersiowa jest wypieta, qi zbiera sie w tym obszarze, gora jest ciezka, a dot lekki, przy kopnieciach tatwo
utracic stabilnos¢. Przy uwypukleniu plecéw, qi przylega do plecéw. Gdy klatka piersiowa jest $ciggnieta,
plecy same sie lekko zaokraglaja, gdy plecy sie zaokraglaja, sita wyzwalana jest z kregostupa - jest to wska-
zanie kierunku ku niezwyciezonosci.
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3. A "Song yao" (rozluznié talie). Talia jest czescig kontrolujgcg cate ciato. Gdy rozluzni sie talie, nogi ma-
ja site, dolna czes¢ ciafg jest ustabilizowana. Wszelkie przemiany solidnosci i delikatnosci rozpoczynajg sie
od talii, dlatego mowi sie: "Zzrodto ruchu ma poczatek w talii". Jesli brakuje sity, trzeba jej szuka¢ w talii i
nogach.

4. /rEE "Fén xtshi" (rozrézniac delikatne i solidne). W taijiquan najwazniejsze jest rozrdznienie delikat-
nego i solidnego. Gdy ciezar ciata spoczywa na prawej nodze, to prawa noga jest solidna, a lewa delikatna,
i odwrotnie. Gdy rozrdznia sie solidne i delikatne, ruchy sg zwinne, niewymuszone. Gdy sie tego nie potra-
fi, kroki sg ciezkie, postawa niestabilna, tatwo by¢ przemieszczonym przez przeciwnika.
5. PTB BB "Chén jian zhui zhdu" (opuscié barki i tokcie). Opuszczenie barkéw oznacza ich rozluznienie, by
swobodnie opadaty. Jesli nie mozna ich rozluzni¢ i s3 uniesione, gi rowniez sie unosi i ciato jest pozbawio-
ne sity. Opuszczenie fokci oznacza ich rozluznienie z intencjg opadania. Gdy tokcie sie unoszg, barki nie
mogq opadad, nie mozna odrzuci¢ przeciwnika daleko - niewiele sie to rézni od zatamane;j sity systemow
zewnetrznych.

6. ABRAHA "Yongyi buyong li" (uzywaé umystu, nie uzywac sity). Teoria taijiquan mdwi, ze uzywa sie tu
umystu, a nie sity. Podczas ¢wiczenia cate ciato jest zrelaksowane, nie uzywa sie ani odrobiny niezrecznej
sity. Gdy wystepuje w ciele sztywnosé, oznacza to samozwigzanie sie. Mozna pdzniej [gdy ciato jest zrelak-
sowane] poruszac sie lekko, zwinnie, swobodnie i okreznie. Moze kto$ mieé¢ watpliwosci: jezeli nie uzywa
sie sity, to skad bierze sie sita? Ciato ludzkie wypetnia sie¢ kanatow energii, tak jak ziemie pokrywa sie¢ ka-
natéw wodnych. Jesli kanat nie jest zablokowany, woda moze przeptywad, jesli kanaty w ciele nie sg zablo-
kowane, qi réwniez przeptywa. Gdy ciato jest usztywnione, gi jest unieruchomione, ruchy nie sg zwinne -
wystarczy, ze przeciwnik lekko cie poruszy, i cate twoje ciato zostanie wprawione w ruch. Jesli uzywa sie
nie sity, lecz umystu, tam gdzie dotrze umyst, dotrze i gi. W ten sposdb qi i krew ptyng, przenikajg i wypet-
niajg cate ciato, nie zatrzymujac sie. Przez dtugi trening rozwija sie prawdziwg energie wewnetrzng. O tym
mowi teoria taijiquan: "najbardziej miekkie, a potem najtwardsze". Ramiona ludzi biegtych w taijiquan sg
jak bawetna owijajgca zelazo. Gdy ¢wiczacy style zewnetrzne uzywajg sity, ich sita jest wyraznie widoczna,
gdy nie uzywaija sity sg pozbawieni stabilnosci. Widac¢ stad, ze ich sita jest zewnetrzng, powierzchowng si-
t3. Gdy nie uzywa sie umystu, a sity, najtatwiej jest by¢ wprawionym w ruch - nie jest to najlepsze.
7. ETHHEE "Shangxia xiang sui" (goéra i dot wzajemnie za sobg podazajg). Przez wzajemne podazanie za
sobg goéry i dotu rozumie sie to, o czym teoria taijiquan méwi: "Korzen [energii] jest w stopach, wyptywa z
ndg, kierowana jest w talii, ksztattu nabiera w palcach dtoni. Od stép, przez nogi i talie, musi byé zachowa-
na jednos¢". Gdy poruszajg sie rece, talia, stopy, wzrok tez porusza sie w $lad za tym - tylko wtedy nazwa¢d
to mozna wzajemnym podgzaniem za sobg goéry i dotu. Jesli co$ nie porusza sie, powstaje chaos.
8. W4MHAE "Neiwai xianghé" (wzajemna harmonia wewnetrznego i zewnetrznego). W taijiquan trening
dotyczy ducha, dlatego moéwi sie: "duch jest wtadcy, ciato to konni postanicy". Jesli mozna wznie$¢ ducha,
dziatania naturalnie stajg sie lekkie i zwinne. Forma nie wykracza poza przemiany delikatnego i solidnego,
otwarcia i zamkniecia. Otwarcia, to nie tylko otwarcia rak i nég, w umysle rowniez dokonuje sie otwarcie.
Zamkniecia, to nie tylko zamkniecia rak i nég, w umysle takze dokonuje sie zamkniecie. Gdy zjednoczy sie
wewnetrzne z zewnetrznym, powstaje jednos¢ bez podziatéw.

9. HHEAET "Xianglidn buduan" (wzajemne potgczenie bez przerw). W stylach zewnetrznych stosowana sita
jest nabytg, niezgrabng sifg, dlatego ma poczatek i koniec. Gdy jedna sita juz sie wyczerpata, nowa jeszcze
sie nie narodzita, wtedy przeciwnik fatwo moze to wykorzystaé. W taijiquan uzywa sie umystu, a nie sity.
Od poczatku do konica ruchy sg miekkie i nieprzerwane. Gdy ruch sie wypetni, rozpoczyna sie ponownie,
cykl nie ma ograniczed. Gdy w dawnych teoriach méwi sie: "jak rzeka Jangcy, ptynie nieprzerwanie", albo
"poruszac sie, jak gdyby nawijato sie jedwabng ni¢", chodzi zawsze o potgczenie ruchéw w jednosé.
10. &y R#EF "Dong zhong qiu jing" (w ruchu szukac spokoju). W stylach zewnetrznych ceni sie szybkie kro-
ki i podskoki, wykorzystuje sie cafg site, dlatego wszyscy dyszg ciezko po zakoniczeniu éwiczenia. W taijiqu-
an przy pomocy spokoju opanowuje sie ruch, ruch przypomina bezruch. Gdy ruchy sg wolne, oddech jest
gteboki, qi opada do dantian, w naturalny sposdb unika sie wytezania naczyn krwiono$nych. Jesli éwiczacy
beda uwaznie tego doswiadczali, wielu moze osiggnac zrozumienie.
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Pie¢ poziomoéw Chen Xiaowang

umiejetnosci w stylu Chen Taijiquan

e Ttumaczenie zj. chinskiego na j. angielski: Tan Lee-Peng, Ph. D.
e Ttumaczenie zj. angielskiego na j. polski: Konrad Dynarowicz

e Ttumaczenie zostato zamieszczone na stronie: chentaiji.pl oraz
neikung.info za zgodq Howarda Choy (##). Tekst w jezyku an-
gielskim znajduje sie na stronie: shou-yi.org

e Udostepnienie catosci artykutu do zaktadki ,Taiji Quan” na

stronie yongchunquan.eu za zgodq Jarostawa Jodzisa i Konra-
da Dynarowicza

e Zdjecia zamieszczone w artykule wykonat: Tomasz Jakobielski,
Kanie, 2006r.

Sposdb uczenia sie Taijiqguan opiera sie na zasadzie samoksztatcenia, uczac sie przechodzimy od
poziomu poczgtkujgcego (poréwnywalnego ze szkotg podstawowg) do poziomu zaawansowanego
(uniwersyteckiego) zbierajgc coraz to wiecej wiedzy. Bez podstaw z poziomu poczatkujgcego i Srednioza-
awansowanego nie mozna zrozumiec wiedzy z poziomu uniwersyteckiego. Nauke Taijiquan rozpoczynamy
od podstaw, a zdobywajgc umiejetnosci stopniowo przechodzimy na wyzsze poziomy zaawansowania,
krok po kroku, poziom za poziomem. Jesli kto$ bedzie chciat przyspieszy¢ ten proces i wybierze szybszg
droge, nie odniesie sukcesu. Caty proces uzyskiwania postepu w nauce Taijiquan, od samego poczatku az
do osiggniecia sukcesu, skfada sie z pieciu etapdw, czyli pieciu poziomow umiejetnosci w sztukach walki
(kung-fu). Dla kazdego z poziomow istniejg obiektywne standardy. Najwyzszym poziomem umiejetnosci
jest poziom piaty.

Oto standardy i wymagania dotyczace umiejetnosci walki kazdego z poziomoéw kung-fu. Miejmy
nadzieje, ze z ich pomocg wielu entuzjastéw Taijiquan na catym $wiecie bedzie mogto "ocenic" swéj wia-
sny poziom umiejetnosci. Dzieki temu bedg wiedzieli, czego jeszcze muszga sie nauczy¢ i jak krok po kroku
czynié postepy.

PIERWSZY POZIOM UMIEJETNOSCI

Cwiczac Taijiquan musimy uwzglednia¢ istotne wymagania dotyczace potozenia réznych czesci cia-
ta. | tak mianowicie: ciato musi by¢ wyprostowane, a gtowa i kark trzymane prosto, jesteSmy skupieni na
szczycie gtowy, tak jakby byta zawieszona i lekko podnoszona na lince w tym wtasnie miejscu. Barki rozluz-
nione i obnizone, krocze rozluznione, kolana ugiete. Jesli te wymagania zostang spetnione, energia we-
whnetrzna ¢wiczgcego w naturalny sposdb obnizy sie w dét do dantian. Poczatkujagcy moga nie mdc od razu
opanowac tych wszystkich wymagan. Natomiast w trakcie éwiczenia muszg starac sie doktadnie naslado-
wacé za nauczycielem kierunki poruszania sie, odpowiednie katy utozenia ciata, pozycje ciata oraz ruchy rak
i nég w kazdej z pozycji. Na tym poziomie umiejetnosci nie kfadzie sie nadmiernego nacisku na wymagania
dotyczace potfozenia réznych czesci ciata. Dopuszczane sg takze pewne uproszczenia. Na przykfad, jesli
chodzi o gtowe i gdrng czes¢ ciata wymagane jest, aby glowa i kark trzymane byty prosto, klatka piersiowa
i talia rozluznione do dotu. Ale na pierwszym poziomie umiejetnosci wystarczy trzymac gtowe i ciato natu-
ralnie wyprostowane, aby nie byto pochylone ani do przodu ani do tytu, oraz pochylone w lewg czy prawg
strone. Mozna to poréwnac do nauki kaligrafii, na poczatku staramy sie prawidtowo kresli¢ linie. Tak wiec
na poczatku ¢wiczenia Taijiquan nasze ciato i ruchy moga by¢ sztywne czyli "zewnetrznie petne, a we-
wnetrznie puste".
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Poczagtkowo wykonywanie ruchow moze odbywac sie w nastepujacy sposob: pochylanie gtowy,
nagte podnoszenie lub opadanie tutowia. Moze tez wystgpi¢ uzywanie nadmiernej albo niepetnej sity (jin).
Wszystkie te btedy sg normalne dla tego poziomu umiejetnosci. Jesli sie jest wytrwatym i éwiczy sie co-
dziennie starannie, po uptywie pét roku mozna bez problemu dobrze wykonywac¢ ruchy formy. Energia
wewnetrzna qi moze zosta¢ pobudzona do krgzenia wewnatrz tutowia i koficzyn, a ruchy stajg sie bardziej
doskonate. W ten sposéb mozna posig$¢ umiejetnosé¢ uzycia zewnetrznych ruchéw do wzbudzania prze-
ptywu energii wewnetrznej w meridianach. Pierwszy poziom umiejetnosci rozpoczyna sie wraz z nauka
przyjmowania postaw, a koiczy na umiejetnosci odczuwania i rozumienia sity czyli jin.

Umiejetnosci walki jakie mozna zdoby¢ na pierwszym poziomie, sg dos¢ ograniczone. Dzieje sie
tak, dlatego, ze ruchy praktyka bedgcego na tym poziomie nie sg wykonywane w skoordynowany sposdb,
ani tez nie sg wykonywane ptynnie, wiec i pozycje przez nich przyjmowane mogg nie by¢ witasciwe. W
zwigzku z tym uzyskiwana sita czyli jin moze by¢ sztywna, zatamana, niepetna albo tez zbyt mocna. Jesli
¢wiczy sie forme, moze ona wydawac sie pusta lub tez nie posiada¢ wiasciwego ksztattu. Mozna odczuwa¢d
energie wewnetrzng, ale mozna nie umiec jej ukierunkowac tak, by ptyneta do wszystkich czesci ciata.

W konsekwencji nie bedzie szta od stdp, przez nogi i nie bedzie uwalniata sie "na zgdanie" przez
talie. Tak wiec poczatkujacy bedzie moégt wytworzy¢ zatamang site, ktora bedzie "wedrowad" z jednej cze-
$ci ciata do drugiej. W zwigzku z tym na pierwszym poziomie umiejetnosci ¢wiczgcy nie bedzie posiadac
umiejetnosci wykorzystania zastosowan ruchéw w walce. Poréwnujgc takg osobe a witasciwie jego umie-
jetnosci do kogos, kto nie zna sztuk walki, mozna powiedzieé¢, ze w pewnym zakresie moze by¢ "gietka".
Moze nie opanowacé mistrzowsko zastosowan, nie wiedzgc, w jaki sposéb mozna zmyli¢ swojego przeciw-
nika, ale moze go odrzuci¢ od siebie, nawet, gdy nie bedzie mogt utrzymacé rownowagi. Takg sytuacje opi-
suje sie sfowami "10% yin i 90% yang; kij o ciezkim koncu".

Wiasciwie czym tak naprawde jest yin i yang w kontekscie ¢wiczenia Taijiquan? Pustka to yin, a
statos¢ to yang; tagodnos¢ albo miekkos¢ to yin, petnia sity albo twardos¢ to yang. Yin i yang stanowig ra-
zem jednos$¢ przeciwienstw i jedno nie moze istnie¢ bez drugiego; obydwie jakosci ulegajg wzajemnym
zmianom i przemianom. Jesli okreslimy yin i yang razem jako 100%, to osiggniecie w swojej praktyce wia-
Sciwej rownowagi pomiedzy yin i yang nastgpi, gdy bedzie 50% yin i 50% yang. Stanowi to najwyzszy po-
ziom umiejetnosci w ¢wiczeniu Taijiquan czyli osiggniecie sukcesu. Tak wiec na pierwszym poziomie umie-
jetnosci jest rzeczg normalng, iz osigga sie 10% yin i 90% yang. Dzieje sie tak, dlatego, ze umiejetnosci wal-
ki (quan) sg bardziej twarde niz miekkie i ze nie ma rownowagi pomiedzy yin i yang. Uczen nie umie do-
petniac¢ twardosci miekkoscig i tatwo wykonywac zastosowan w walce. Dlatego tez jesli ¢wiczacy pozostaje
na pierwszym poziomie umiejetnosci, nie powinien by¢ zbyt skory do wykonywania zastosowan kazdego z
ruchéw formy.

DRUGI POZIOM UMIEJETNOSCI

Poziom ten rozpoczyna sie od ostatniego stopnia pierwszego poziomu umiejetnosci, kiedy éwicza-
cy zaczyna odczuwac ruch wewnetrznej energii qi do poczatkowego stopnia trzeciego poziomu umiejetno-
Sci. Wtedy nazywany jest drugim poziomem umiejetnosci. Drugi poziom dotyczy pozbywania sie takich
bteddw jak sztywna sifa (jin), powstajgca podczas praktyki Taijiquan, nadmierne lub niedostateczne uzycie
sity oraz nieskoordynowane uzycie ruchéw. Jedli sie ich pozbedziemy, energia wewnetrzna qi bedzie pty-
ng¢ bez przeszkdd w ciele zgodnie z wymaganiami kazdego z ruchdw. W wyniku tego uzyskamy swobodny
przeptyw qi oraz dobrg koordynacje wewnetrznej gi z ruchem zewnetrznym.

Po osiggnieciu pierwszego poziomu umiejetnosci, powinno sie umie¢ éwiczyé zachowujgc podsta-
wowe wymagania, jesli chodzi o sposdb wykonania ruchu. Uczer moze odczuwad ruch wewnetrznej ener-
gii. Natomiast moze nie umieé kontrolowa¢ przeptywu gi wewnatrz ciata. Z dwdéch powoddw: po pierw-
sze, nie opanowat on doktadnie specyficznych wymagan dotyczgcych potozenia kazdej czesci ciata oraz nie
skoordynowat ich ze soba. Na przyktfad, jesli klatka piersiowa jest rozluzniona za bardzo w doét, talia i plecy
moga nie by¢ proste, moze sie tez zdarzy¢, ze gdy talia bedzie nazbyt rozluzniona, wtedy klatka piersiowa i
plecy beda zbyt wypiete. Tak wiec by cate ciato poruszato sie jako jednos¢, nalezy by¢ pewnym, ze rozu-
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mie sie wymagania dotyczgce kazdej czesci ciata. Umozliwia to zamkniecie czyli zjednoczenie catego ciata
w skoordynowany sposéb. Oznacza to osiggniecie wewnetrznego i zewnetrznego "zamkniecia", zjedno-
czenia. Wewnetrznie "zamkniecie" (zjednoczenie) oznacza jednos¢ serca i umystu, energii wewnetrznej i
sity, $ciegien i kosci. Zewnetrznie "zamkniecie" (zjednoczenie) ruchéw oznacza skoordynowanie
"zamkniecia" (zjednoczenia) dtoni ze stopami, tokci z kolanami, barkéw z biodrami. Jednoczesnie powinny
wystepowac odpowiadajgce sobie i przeciwne wzgledem siebie ruchy zamkniecia jednej czesci ciata
wzgledem drugiej. Ruchy otwarcia i zamkniecia wystepujg razem i wzajemnie sie dopetniajg. Po drugie,
¢wiczgc mozna odkryé, ze jest trudno jednoczesnie kontrolowaé wszystkie czesci ciata. Oznacza to, ze jed-
na czes$¢ ciata moze poruszac sie szybciej od pozostatych. W wyniku czego uzywa sie nadmierne;j sity. Mo-
ze tez sie zdarzyé¢, ze jakas cze$¢ ciata porusza sie zbyt wolno albo bez wystarczajgcej ilosci sity, co powo-
duje uzycie zbyt matej sity. Opisane powyzej zjawiska nie sg zgodne z zasadami Taijiquan. Kazdy ruch w
stylu Chen Taijiquan musi by¢ zgodny z zasadg "sity rozwijania jedwabnego kokonu" czyli chansijin.

Wedtug teorii Taijiquan: "chansijin ma swoje zréodto w nerkach, a mozna jg zawsze znalez¢ w kaz-
dej czesci ciata". W procesie uczenia sie zasada wykonywania ruchu nazywana jest metodg rozwijania je-
dwabnego kokonu, tj. metodg wykonywania ruchow obrotowych oraz ruchéw po spirali. Z kolei sita rozwi-
jania jedwabnego kokonu, to wewnetrzna sita powstajgca dzieki metodzie ruchu rozwijania wewnetrzne-
go kokonu. Mogg one zosta¢ dobrze opanowane dzieki rozluznieniu barkéw i tokci, klatki piersiowej, talii,
krocza i kolan oraz dzieki uzyciu talii jako osi obrotu dla kazde]j czesci ciata. Rozpoczynamy od obrotu dtoni
w kierunku przeciwnym do ruchu wskazdwek zegara. Dtonie powinny prowadzi¢ tokcie, ktére z kolei pro-
wadzg barki, a te kierujg talig, a raczej tg czescia talii, ktéra odpowiada tej stronie ciata, ktéra jest wtasnie
w ruchu. Faktycznie talia nadal stanowi 0$ obrotu. Z drugiej strony, jesli dtoni obraca sie w kierunku zgod-
nym z ruchem wskazéwek zegara, talia powinna poruszac¢ barkami, barki powinny sta¢ sie zrodtem ruchu
dla tokci, a tokcie powinny obracac¢ dfonie. Jesli chodzi o gdrng czes¢ ciata, nadgarstki i ramiona powinny
krazy¢ tak jak zyroskop; natomiast jesli chodzi o dolng czes¢ ciata, to kostki i uda powinny obracac sie wo-
kot wtasnej osi. Talia i plecy powinny sie takze obracaé. tgczac ruchy wszystkich trzech czesci ciata powin-
no sie wizualizowac tor krzywej ruchu w przestrzeni. Krzywa ta zaczyna sie w nogach, ma swoje centrum
w talii a koniczy sie w palcach dtoni. Jesli ¢wiczy sie forme (quan) i czuje sie niewygode w ruchach, nalezy
dokonac korekty ruchu w talii i udach zgodnie z sekwencjg przeptywu ruchu chansijin tak, by uzyskaé wta-
$ciwg koordynacje. W ten sposdb mozna skorygowac kazdy bfad. Dlatego tez, jesli zwrdci sie uwage na
wymagania dotyczace kazdej czesci ciata, bedzie mozna uzyskaé catkowita koordynacje wewnatrz ciata,
doskonalgc rytm ruchu metody rozwijania jedwabnego kokonu i sity rozwijania jedwabnego kokonu, mo-
zemy rozwigzac zaréwno wszystkie powstate problemy, jak i skorygowaé¢ samemu kazdy btad, jaki pojawi
sie w trakcie ¢wiczenia Taijiquan na drugim poziomie umiejetnosci.

Na pierwszym poziomie umiejetnosci rozpoczyna sie nauke form i po zapoznaniu sie z nimi uczen
bedzie mdgt odczuwaé ruch wewnetrznej energii w ciele. Moze by¢ w zwigzku z tym dos¢ podekscytowa-
ny, nie czu¢ sie nigdy zmeczonym czy znudzonym. Jednakze po przejsciu na drugi poziom umiejetnosci,
moze sgdzié, ze nic nowego nie ma do nauczenia sie. W zwigzku z tym moze Zle zrozumieé niektdre istot-
ne zagadnienia. Ale w pewnym momencie odkryje, ze ruchy, ktére wykonuje sg niezdarne. Z drugiej tez
strony moze stwierdzié, ze wykonuje ruchy formy swobodnie i zywy sposdb, ale nie moze ich wykorzystac
podczas ¢wiczenia pchajgcych dtoni. Z tego tez powodu moze dos$é szybko poczué sie znudzonym, stracié¢
pewnosc siebie i w ogdle zrezygnowac z ¢wiczenia. Jednakze jedynym sposobem osiggniecia tego poziomu
jest uzyskanie umiejetnosci wyzwalania wtasciwej ilosci sity, nie za miekkiej ani tez za twardej oraz umie-
jetnosci dokonania Swiadomej zmiany w ruchu czy dziataniu i wykonania swobodnego obrotu. Nalezy by¢
cierpliwym, wytrwatym i ¢wiczy¢ doktadnie wedtug zasad. Jesli wytrwale i diugo ¢wiczy sie forme, wtedy
ruchy ciata sg dobrze ze sobg skoordynowane i nawet "pojedynczy ruch pocigga za sobg ruch kazdej czesci
ciata", uruchamiajgc kompletny (tu: catosciowy) system ruchéw.

Znane powiedzenie mowi: "jesli nie rozumiesz dobrze jednej zasady, zapytaj sie nauczyciela, jesli i
jego wyjasnienia nie sg dla ciebie jasne, szukaj pomocy przyjaciét". Kiedy zasady oraz metody zostang do-
brze zrozumiane, dzieki nieustannemu ¢wiczeniu, odnosimy sukces. W "Klasyce Taijiquan" mozna przeczy-
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tac¢, ze "kazdy moze odnies¢ sukces (osiggnac cel), jesli tylko ciezko i wytrwale pracuje". Mozna przeczytaé
takze, iz "jesli nie ustajemy w naszych wysitkach, w koricu nadchodzi nagty przetom". Podsumowujac moz-
na powiedzie¢, ze wiekszo$¢é éwiczgcych moze osiggnac drugi poziom umiejetnosci w ciggu najwyzej czte-
rech lat. Osiggngwszy ten stan moze odczuwac swobodny przeptyw gi wewnatrz ciata i nagle zrozumieé
catos$é przeptywu qgi oraz kierowaé nig. Kiedy to nastgpi, uczen jest pewny siebie i peten entuzjazmu w ¢wi-
czeniu. Moze odczuwaé mocng potrzebe ¢wiczenia i chce éwiczyé coraz wiecej. Nie chce przestaé éwiczyé.
Na poczatku drugiego poziomu umiejetnosci posiada sie podobne umiejetnosci walki jak na pierwszym
poziomie. Nie sg one wystarczajace do wykonania zastosowan ruchéw w walce. A koncu drugiego pozio-
mu umiejetnosci, bedgc bardzo blisko osiggniecia poziomu trzeciego, umiejetnosci walki moga by¢ juz cze-
Sciowo dostepne.

W nastepnej czesci rozdziatu zostang opisane umiejetnosci walki dostepne ¢wiczagcemu na drugim
poziomie umiejetnosci. (Opis umiejetnosci walki z trzeciego, czwartego i pigtego poziomu w odpowied-
nich miejscach wifasciwych im opiséw. S3 omawiane w odniesieniu do poziomu umiejetnosci uzyskiwa-
nych w potowie kazdego z poziomdw umiejetnosci).

Cwiczenie pchajgcych dfoni (tui shou) oraz form Taijiquan jest ze soba nierozerwalnie zwigzane.
Jakiekolwiek péjscie na skroty w éwiczeniu form odbija sie pdzniej w postaci stabych umiejetnosci w pcha-
jacych dioniach, co umozliwia przeciwnikowi zwyciestwo. Dlatego tez w trakcie wykonywania formy Ta-
ijiqguan kazda czes¢ ciata musi by¢ skoordynowana z pozostatymi, nie moze by¢ zadnych niepotrzebnych
ruchéw. Cwiczenie pchajacych dioni wymaga precyzyjnego wykonywania technik parowania, schwycenia,
Scisniecia i nacisku, tak by gérna i dolna czesc¢ ciata byty ze sobg potaczone, uniemozliwiajgc czy tez utrud-
niajgc w ten sposdb przeciwnikowi atak. Jak mowi powiedzenie: "nie ma znaczenia z jak wielkg sitg ataku-
je mnie przeciwnik, powinienem uzy¢ sity czterech uncji by odchyli¢ w bok site tysigca funtéw". Drugi po-
ziom umiejetnosci pozwala osiggng¢ swobodny przeptyw qi wewnatrz ciata. Dzieki korygowaniu pozycji
ciata, mozliwe jest osiggniecie poziomu, gdzie gi moze przenika¢ cate ciato przechodzac przez kazdy staw
tak, by cate qgi byto ze sobg potgczone.

Zdarza sie, ze proces korygowania postaw pocigga za sobg wykonywanie niepotrzebnych albo nie-
skoordynowanych ruchéw. Wéwczas wiadomo, ze na tym poziomie nie posiada sie jeszcze dostatecznych
umiejetnosci wykonywania zastosowan podczas éwiczenia pchajacych dtoni. Przeciwnik moze skoncentro-
wac sie na poszukiwaniu tych stabosci albo moze wygraé poprzez zaskoczenie i doprowadzenie do popet-
nienia przez nas takich btedéw jak nadmierne albo niedostateczne dziatanie, brak sity lub jej nadmiar. W
trakcie ¢wiczen pchajacych dtoni przeciwnik moze zdoby¢ przewage nie pozwalajgc nam skorygowac bte-
doéw (nie dajgc nam po prostu czasu na ich skorygowanie). Moze tez wykorzysta¢ nasze stabe punkty, a
wiec mozemy straci¢ rownowage albo by¢ zmuszonym do wycofania sie w celu odparowania ataku. Nie-
mniej jednak jesli przeciwnik zaatakuje z mniejszg sitg i wolniej, mozemy mie¢ wystarczajgcy ilo$¢ czasu
albo tez mie¢ mozliwos¢ skorygowania btedéw i odparowania ataku. Abstrahujgc od tej dyskusji, na dru-
gim poziomie umiejetnosci wykonanie ataku albo tez jego zablokowanie wymaga od praktyka o wiele
wiekszego wysitku. Dos¢ czesto mozna zdoby¢ samemu przewage wykonujgc pierwszy ruch, a ten kto po-
ruszy sie pdzniej bedzie w gorszej pozycji. Na tym poziomie umiejetnosci éwiczacy nie umie "zapomnieé"
siebie ani "dziata¢ razem" z przeciwnikiem (tj. nie zaatakowaé, ale ustepowac przed ruchem przeciwnika);
nie umie tez uchwycic i zrozumieé mozliwosci wykonania odpowiedzi na zmiane. Mozna umieé poruszaé
sie i odparowac atak, ale jednoczesnie popetniaé¢ takie btedy jak uzycie zrzucajacej albo kurczacej sie czy
nadmiernej czy konfrontacyjnej sity. Z tego tez powodu w trakcie ¢wiczenia pchajgcych dtoni nie mozna
poruszac sie zgodnie z sekwencjg technik parowania, schwycenia, nacisku i pchniecia w dét. Osobe bedaca
na tym poziomie umiejetnosci mozna opisac jako 20% yin i 80% yang: "niezdyscyplinowana nowa dfon".

TRZECI POZIOM UMIEJETNOSCI

"Jesli chcesz dobrze wykonywaé quan (czyli forme), musisz tak éwiczy¢, by starac sie wykonac ru-
chy po coraz to mniejszym kole". Jesli chodzi o postep w umiejetnosciach w ¢wiczeniu stylu Chen Taijiqu-
an, to polega on na przechodzeniu od duzego kota poprzez srednie do matego kota. Stowo "koto" nie
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oznacza tutaj toru, po jakim poruszajg sie konczyny w trakcie ruchu, ale swobodnego przeptywu energii
wewnetrznej qi. W odniesieniu do trzeciego poziomu umiejetnosci éwiczacy powinien zaczgé¢ od duzego
kofa, a zakonczyé na srednim kole (krgzenia qi).

W "Klasyce Taijiquan" wspomina sie, ze "yi i gi stojg ponad formami". Oznacza to, ze w trakcie ¢wi-
czenia Taijiquan nalezy potozy¢ nacisk na uzycie yi (Swiadomosci). Na pierwszym poziomie umiejetnosci,
umyst i koncentracja ¢wiczgcego skupione sg na nauce oraz na doskonaleniu zewnetrznych form Taijiqu-
an. Na drugim poziomie umiejetnosci ¢wiczacy powinien skoncentrowac sie na wykrywaniu braku koordy-
nacji pomiedzy konczynami a ciatem oraz ruchami wewnetrznymi i zewnetrznymi. Nalezy skorygowac za-
réowno ciato jak i ruchy form tak, by usprawnic¢ przeptyw energii wewnetrznej. Po przejsciu na trzeci po-
ziom umiejetnosci, energia wewnetrzna powinna ptynaé¢ w gtadki sposéb: dlatego tez wymagane jest uzy-
cie yi, a nie brutalnej sity. Ruchy powinny by¢ lekkie, ale nie "ptyngce", ciezkie, ale nie niezdarne. Pozwala
to wnioskowac, ze ruchy powinny wyglada¢ na miekkie, cho¢ sita wewnetrzna jest mocna czyli mocna sita
zawiera sie w miekkich ruchach, a ruchy ciata powinny by¢ dobrze skoordynowane. Jednakowoz nie po-
winno sie skupia¢ uwagi na ruchu qi w ciele, a zaniedbywa¢é ruch zewnetrzny. Spowodowatoby to zamie-
szanie i przeptyw energii gi moze nie tylko zosta¢ zaburzony, ale rowniez rozproszony. Jak opisuje Klasyka
Taijiguan: "uwaga powinna by¢ skupiona na duchu - nie tylko na qi. Jesli zbyt sie skupiamy na gi, mozemy
doprowadzi¢ do jej stagnacji".

Opanowanie zewnetrznych ruchéw form, moze dokonac sie takze pomiedzy pierwszym a drugim
poziomem umiejetnosci. Mozna tez nie uzyskac koordynacji ruchéw zewnetrznych z wewnetrznymi. Cza-
sem z powodu sztywnosci ruchu nie jest mozliwe wykonanie petnego wdechu. Rowniez bez odpowiedniej
koordynacji ruchéw wewnetrznych i zewnetrznych, nie jest mozliwe zrobienie petnego wydechu. A wiec
¢wiczac Taijiquan, powinnismy oddycha¢ w sposdb naturalny. Po osiggnieciu trzeciego poziomu umiejet-
nosci posiadamy lepszg koordynacje ruchéw wewnetrznych i zewnetrznych. Ogdlnie méwigc, nasze dzia-
tania mogg by¢ dos¢ precyzyjnie zsynchronizowane z oddechem. Niemniej, moze by¢ konieczne Swiadome
zsynchronizowanie oddechu z bardziej wyrafinowanymi, skomplikowanymi czy tez szybkimi ruchami dzie-
ki temu mozna bedzie pdzniej uzyskac¢ koordynacje ruchdow z oddechem, tak, ze stan ten stanie sie dla
¢wiczacego rzecza naturalna.

Na trzecim poziomie umiejetnosci doskonali sie zaréwno wewnetrzne jak i zewnetrzne zasady sty-
lu Chen Taijiquan, rytm ¢wiczen oraz umiejetnos¢ dokonywania samokorekty. Powinno sie umieé takze o
wiele fatwiej panowac nad ruchami oraz posiadac o wiele wiecej energii wewnetrznej. Na tym poziomie
umiejetnosci konieczne jest zrozumienie umiejetnosci walki zawartych w kazdej z form oraz zastosowan
kazdego ruchéw w walce. W tym celu nalezy ¢wiczyé pchajgce dtonie, sprawdzac i korygowac ruchy for-
my, ilos¢ i jakos¢ wewnetrznej sity, sposdb uwalniania sity oraz umiejetnos¢ rozpuszczania sity. Jesli ¢wi-
czenie formy moze stanowi¢ przeszkode w ¢wiczeniu pchajgcych dtoni, nalezy doskonali¢ wazne punkty
dotyczgce wykonywania formy.

Jesli uczen bedzie ciezko pracowat, wykonywane przez niego ruchy bedg pewniejsze. Jesli éwicze-
nie formy nie bedzie sprawiato mu zadnej trudnosci, moze dodac¢ do treningu dodatkowe éwiczenia takie
jak np. formy z dtugim kijem, mieczem, wtdcznig i kijem. Mozna tez éwiczy¢ fajing czyli umiejetnosé wy-
zwalania sity. Jesli bedzie sie ¢wiczy¢ w ten sposéb przez okres okoto dwéch lat, powinno sie osiggngc
czwarty poziom umiejetnosci.

Na czwartym poziomie umiejetnosci, choé przeptyw energii wewnetrznej jest nieco swobodniejszy,
a ruchy o wiele lepiej skoordynowane, to wewnetrzna gi nie jest jeszcze za mocna. Niewystarczajaca jest
takze koordynacja pomiedzy dziataniem mies$ni, a funkcjonowaniem organdw wewnetrznych. Jesli ¢wicze-
nie nie zostanie zaktdcone przez zewnetrzne przeszkody, to stopniowo bedzie mozna osiggnaé¢ koordyna-
cje pomiedzy "wnetrzem" a "zewnetrzem".

W trakcie zawoddw pchajacych dioni czy tez w trakcie walki, jesli atakujgca sita jest bardziej miek-
ka i wolniejsza, mozna podgazaé za przeciwnikiem i jesli jest to konieczne, zmienié kierunek dziatania jego
sity. Nalezy wykorzysta¢ kazdg sytuacje, by spowodowaé, ze nasz przeciwnik znajdzie sie w niekorzystnej
sytuacji. Mozna tez unikng¢ mocnego ruchu przeciwnika i atakowaé, jesli tylko pojawi sie odpowiednia ku
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temu mozliwos¢. Wéwczas manewrujemy z tatwoscig. Natomiast jesli napotkamy nowego przeciwnika,
mozna bedzie odczué, ze nasza peng jin (czyli energia blokowania) jest niewystarczajgca i pojawi sie od-
czucie, ze na naszg postawe wywierany jest nacisk i w zwigzku z tym moze ulec ona zatamaniu. Nie moze-
my wykona¢ zadnego ruchu. Dziatanie to moze spowodowaé zatamanie sie pozycji, o ktérej sadzimy, ze
nie jest ani pochylona ani tez zatamana, a podparta i stabilna ze wszystkich stron. Uczern moze nie osia-
gnac¢ umiejetnosci, ktdéra w "Klasyce Taijiquan" opisywana jest stowami "uderzanie dtonig, ktdérej ruchu nie
mozna zobaczy¢, a jesli mozna jg zobaczyé, to nie mozna nic zrobic¢, ani wykonac¢ zadnego ruchu, aby unik-
ng¢ ataku". | nawet jesli ma sie przewage i mozna odrzuci¢ od siebie przeciwnika, bedzie sie to wykonywa-
ne sztywno i z duzym wysitkiem. Taki poziom umiejetnosci opisywany jest jako "30% yin i 70% yang i nadal
bedzie w naszym dziataniu duzo twardosci".

CZWARTY POZIOM UMIEJETNOSCI

Przejscie z poziomu $redniego kota do poziomu matego kota jest czwartym poziomem umiejetno-
Sci. Jestesmy juz wtedy blisko osiggniecia sukcesu i posiedliSmy wysoki poziom umiejetnosci. Nalezy wy-
pracowaé efektywne metody treningu, tak by méc zrozumieé istotne zasady ruchu.

Nalezy zrozumiec zastosowania w walce kazdego z ruchéw formy; posigs¢ umiejetnos¢ swobodne-
go przeptywu qi (czyli energii wewnetrznej) oraz dobrg koordynacje ruchéw z oddychaniem. W zwigzku z
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tym w trakcie éwiczenia kazdy krok i kazdy ruch powinien byé wykonywany tak, by przez caty czas mie¢ w
umysle obraz przeciwnika, jak to sie méwi by zaktadad, ze jest sie otoczonym przez (wielu) wrogéw. Kazda
postawa i kazdy ruch oraz kazda czes¢ ciata muszg byc¢ ze sobg potgczone w catos¢ i wykonywane w spo-
sob ciggty. "Ruchy gérnej i dolnej potowy ciata potgczone sg ze sobg oraz staty przeptyw qi kontrolowany
jest przez ruch talii". A wiec jesli ¢wiczy sie forme powinno sie o tym pamietac nawet, "jesli zadnego prze-
ciwnika nie ma w poblizu".

Sposob treningu jest taki sam jak na trzecim poziomie umiejetnosci. Jesli bedziemy wytrwali, pigty
poziom umiejetnosci mozna osiggnac po okofo trzech latach treningu. Jesli chodzi o umiejetnosci walki, to
czwarty poziom rdzni sie od poziomu trzeciego i to bardzo. Trzeci poziom umiejetnosci dgzy do rozprosze-
nia sity przeciwnika i unikania niewfasciwych dziatan. Umozliwia to aktywne dziatanie i zmuszenie przeciw-
nika do pasywnosci.

Czwarty poziom umiejetnosci umozliwia zaréwno rozpuszczenie (ostabienie) sity przeciwnika jak i
umiejetnos¢ wyzwalania sity. Jest to mozliwe, poniewaz posiada sie wystarczajgcg energie wewnetrzng
jin, swobodng przemiane vyi i qi oraz harmonijny i catosciowy sposdb wykonywania ruchéw. W zwigzku z
tym w trakcie éwiczenia pchajacych dtoni, atak przeciwnika nie bedzie stanowic¢ duzego zagrozenia.

W momencie kontaktu z przeciwnikiem, mozna natychmiast zmienié¢ swoje dziatanie i zneutralizo-
wac bardzo tatwo jego site. Mozna w kazdym momencie dokona¢ zmiany, by przeciwdziata¢ jego ruchowi
podazajgc za ruchem przeciwnika.

Mozna uzy¢ witasciwej sity, bedac uporzgdkowanym wewnetrznie, przewidujgc ruch przeciwnika i
ttumiac go w zarodku za pomocg precyzyjnie uzytej sity i uderzajgc doktadnie w cel. Osobe, ktdra posiada
czwarty poziom umiejetnosci opisuje sie jako "40% yin i 60% yang, posiadajgcy dobre umiejetnosci".

PIATY POZIOM UMIEJETNOSCI

Pigty poziom umiejetnosci oznacza przejscie od matego kota do, kota ktorego nie wida¢, od dosko-
nalenia formy do wykonywania formy w niewidoczny sposdb. Wedtug Klasyki Taijiquan: "nie majgc prze-
szkod w generowaniu naturalnego ruchu qi, gdy kosmiczna gi porusza jego naturalng wewnetrzng qi, idgc
od ruchu posiadajgcego forme w kierunku ruchu, ktérego nie widaé (ruchu bez formy), zdajemy sobie
sprawe jak cudowna rzeczg jest natura".

Na pigtym poziomie wykonywane ruchy powinny by¢ elastyczne i swobodne, a ciato powinno za-
wiera¢ wystarczajacg ilo$¢ wewnetrznego jin. Niemniej, konieczne jest dalsze dgzenie do doskonatosci.
Konieczny jest codzienny trening tak, by w pewnym momencie ciato stato sie bardzo gietkie i mogto za-
adaptowac sie do réznorakich zmian. Powinno sie umie¢ dokonywac przemian wewnatrz pomiedzy sub-
stancjalnym a niesubstancjalnym. Natomiast nie powinny byé one widoczne na zewnatrz. Dopiero wtedy
mozemy powiedzieé, ze osiggnelismy pigty poziom umiejetnosci.

W odniesieniu do umiejetnosci walki, na pigtym poziomie gang (twardos¢) powinna wspétgrac z
rou (miekkoscig). Forma powinna by¢ rozluzniona, dynamiczna, sprezysta oraz zywa. Kazdy ruch oraz bez-
ruch powinien by¢ w zgodzie z zasadami Taiji, powinien to by¢ ruch catego ciata. To oznacza, ze kazda
czesé ciata moze atakowad jak pies¢ w momencie, kiedy dotknie ciata przeciwnika. Powinna réwniez ist-
nie¢ stata przemiana pomiedzy wyrazaniem sity, jej zachowywaniem wewnatrz ciata. Pozycje powinny by¢
tak zakorzenione, jakby ciato byto podparte ze wszystkich stron.

Ten poziom umiejetnosci mozna opisac jako "50% yin i 50% yang, bez zadnych nadmiardw czy tez
brakéw ze strony yin jak i yang. Osoba, ktérg tak okreslamy, moze by¢ nazywana prawdziwym mistrzem.
Prawdziwy mistrz kazdy ruch wykonuje wedtug zasad Taiji, co oznacza, ze kazdy ruch jest niewidzialny".

Po osiggnieciu pigtego poziomu umiejetnosci, powstaje mocne powigzanie pomiedzy umystem,
napieciem i rozluznieniem miesni, ruchami miesni, a funkcjonowaniem narzadéw wewnetrznych. Nawet
jesli przeciwnik nagle zaatakuje, ta koordynacja nie zostanie zaburzona i bedzie mozliwe swobodne doko-
nanie zmiany. Nawet posiadajgc takie umiejetnosci, nie mozna ustawac¢ w dalszym ich rozwoju. Rozwdéj
ten nie powinien mie¢ zadnych granic, a wiec éwiczac Taijiquan, nie powinno sie nigdy zapominaé o jego
pieknie i korzysciach zdrowotnych.
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Fot. Jin Ding (47i). Brama prowadzaqca do Zlotego Palacu na gérze Wudang

Wudangshan; Wudang Shan (341l1) to gérzyste pasmo rozciggajace sie na obszarze srodkowych
Chin pomiedzy prowincjami Hubei, Shaanxi i Changqing. Ze wzgledu na swoje geograficzne usytuowanie
oraz historyczne wydarzenia, ktére miaty tu miejsce, Wudang stanowi dzi$ duchowe centrum taoizmu,
pozostajgce pod ochrong UNESCO i jest uwazane za najwiekszy kompleks klasztorny na swiecie.

Wudangshan uwazane jest za kolebke tak zwanych styli wewnetrznych, rozumianych jako
»wewnetrzna sztuka walki” (IWZ) Neijia, gdzie stowo Nei oznacza ,wewnetrzny”, za$ Jia oznacza szkote,
rodzine. Pochodzgce z Wudang gongfu (kungfu) zapisywane jest w jezyku chifskim jako (&43)%) lub Ne-
ijila Gongfu (X Ihk). Oprdcz Taijiguan obejmuje takze takie style, jak: Xingyiquan, Taiyimianzhang, Xiaoy-
aozhang, Taiyiginbu, Baguazhang i Liuhebafa. W jego sktad wchodzg réwniez niektére rodzaje Wudang
Qigong (w postaci sekwencji ¢wiczen wzmacniajgcych organizm). Wiedza praktyczna, ktérg te systemy
niosg przekazywana jest w ramach wspdélnot mnisich generacyjnie, to znaczy z pokolenia na pokolenie. Na
przestrzeni wiekdw umiejetnosci taoistow udostepniane byty w ich niezmienionej, pierwotnej formie, w
zwigzku z czym i dzi$ szkolenie nowych adeptéow odbywa sie w sposdb nakreslony tym obyczajem i trady-
¢ja. Co wazne, w Wudangshan trening oparty jest na podbudowie Ji Ben Gong (3£ A1), ktéry daje podsta-
we i warunki do dalszych, bardziej zaawansowanych praktyk Neijia Gongfu.

Na terenie Wudang funkcjonujg obecnie nastepujgce szkoty taoistyczne: Wudang Quanzhen Pai
(&4 HIR), Wudang Longmen Pai (%421 1Jk), Wudang Zhengyi Pai (R4 1F—i#), Wudang Xuan Wu Pai
(24 Z ®IR), Wudang Sanfeng Pai (24 =3:Jk), Wudang Qingxu Pai (i 4i% k) oraz Wudang Xuan Wu Pai
(224 Z #0IR). Ta ostatnia szkotfa wystepuje rowniez w Europie pod nazwg Wudang Pai (247k).
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Zheng Yi Dao (IE—i¥)

W czasach panowania dynastii Ming (1413r.) cesarz Yongle podjat sie realizacji projektu budowy
wielkiego kompleksu $wigtynnego w gérach Wudang. W osiggnieciu tego zamierzenia pomdgt mu taoista
imieniem Yu Zhang Qing’a reprezentujgcy szkote Zheng Yi Dao (iE—i#), ktéremu cesarz polecit zebranie
innych wyznawcéw i utworzenie wspdlnoty. Po przeprowadzeniu wielu spotkan, rozmdéw oraz rozestaniu
wiesci, na wezwanie Zheng Yi Dao z sgsiednich prowincji przybyto czterystu taoistycznych mnichdéw. Osta-
tecznie osiedli oni w nowo powstatych budynkach swigtynnych. Szkota Zhengyi Dao jako osobe boska
wspdlng dla wszystkich taoistéw uwaza Zhen Wu. Przyjeta réwniez posta¢ Zhang San Feng’a jako zatozy-
ciela whasciwego dla catej organizacji. W roku 1989 w porozumieniu z wieloma stowarzyszeniami tao-
istycznymi nazwa szkoty Zhen Wu Xuan Wu Pai zostata zrekonstruowana i zmieniona na Wudang Xuan Wu
Pai. Jej fundamenty (i&j#) zbudowat zyjgcy w latach (1361-1410) Zhang Ylch@ (5k5%J). Byt on jednocze-
$nie 43 patriarchg taoistycznej szkoty Zhengyi.

Stowo Pai (k) przytoczone w powyzszym opisie mozna przettumaczy¢ jako szkota, kierunek, trady-
cja, droga, gataz, styl. Termin ten jest bardziej zrozumiaty w kontekscie pojecia tradycyjnych sposobdw
przekazywania wiedzy znanych jako Di pai (%K) co wskazuje na pochodzenie (przekazywanie) bezposred-
nie, to znaczy w linii prostej; (. "#% &”), tak jak przekazywanie spuscizny rodowej, zwyczajéw, obyczajéw,
sposobow wychowania w ramach danej rodziny majgc na uwadze dobrobyt kolejnych potomkow. Tym
samym wiedza i umiejetnosci z zakresu sztuk walki Wudang transformowane sg i obecnie przez mistrzéow
tylko na osobistych uczniéw ,,Dédao chuanshou rén qinzi zhuan shou de yipai (dud zhi jishu, wayi)” (15 54%
BNGEBERN—IR [(ZEA. RZ]), obejmujac przy tym:

*  Wuyi (i{Z) — studia nad sztukami walki;

* Yueqi (%#%) — nauke gry na instrumentach muzycznych;

* Shafa (157%) — rozwijanie umiejetnosci kaligrafii chinskiej;

* Qigong (<h) — nauke ¢wiczen energetyzujacych qgigong;

* Yanjit gudai zhuzuo (W7 &1 3E 1E) — badanie starozytnych dokumentow, tekstéw, oraz
* Dazuo (74) — medytacje.

Xudn Wi (X R) lub Zhénwu Dadi (R K75)

Tajemniczy wojownik Xuan Wu byt niegdy$ ksieciem o imieniu Jing Le, zyjagcym w pétnocnej czesci
Hebei za czaséw panowania Zéttego Cesarza. Kiedy dorastat widziat wiele smutku i cierpienia w zyciu zwy-
ktych ludzi. To wptyneto na wycofanie sie z zycia Swieckiego i zwrdcenie ku praktykom taoistycznym. Dzie-
ki nim stat sie jak mowi legenda osobg nie$miertelna. Jego wizerunek jest przedstawiany pod postacig wo-
jownika w cesarskich szatach. W lewej rece dzierzy ,pieczeé trzech gér”, ktéra jest podobna do recznej
pieczeci Guan Yu. W prawej trzyma miecz, ktory nalezat do jednego ze stawnych o$miu niesmiertelnych L
Dongbin’a. Xuan Wu zwykle zasiada na tronie. Pod jego prawg stopg znajduje sie waz, a pod lewg z6tw.
Czasami waz i 26tw przedstawiane sg jako symbol antropomorficzny. Dzien urodzin Xuan Wu obchodzi sie
trzeciego dnia, trzeciego miesigca ksiezycowego.

Shih Tzu (zatozyciel) Zhang San Feng (EfitH 7k =)

Za prekursora Wudang Gongfu (kungfu) uwaza sie taoistycznego mnicha Zhang San Feng’a. O jego
zyciu wiemy niewiele. Wedtug zachowanych opiséw zyt on w okresie panowania dynastii Ming (chociaz
niektdrzy publicy$ci umieszczajg go w czasach dynastii Song albo Yuan). Jego rodowe nazwisko brzmiato
Zhang Junbao (58 # & ). Urodzit sie w miescie Yizou w prowincji Liaodong. Po zdaniu egzaminu panstwowe-
go zostat urzednikiem rzgdowym, ale kilka lat pdzniej, kiedy skupit sie na poznawaniu taoistycznych prak-
tyk porzucit prace i poswiecit sie $ciezce duchowej. W uznaniu jego taoistycznych osiggniec oraz z szacun-
ku dla gtebokiej wiedzy, cesarz nadat mu wyjatkowe imie Tongwei Xianhua Zhenran. O zyciu Zhang San-
feng’a krazy wiele legend. Najbardziej znane z nich dotyczg powstania Taijiquan i odnoszg sie do dziewie-
cioletniego okresu zycia taoisty w gérach Wudang, spedzonego na medytacji i uprawianiu sztuk walki.
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Méwi sie, ze pewnego dnia Zhang Sanfeng byt swiadkiem
walki jaka wywigzata sie pomiedzy zurawiem i wezem. Obser-
wujac zmagania tych zwierzat uswiadomit sobie, ze zrozumie-
nie walki oraz jej praktyka musza by¢ zrbwnowazone i skoor-
dynowane dla osiggniecia wysokich umiejetnosci bronienia
samego siebie. Dzieki temu wejrzeniu w nature przyrody
Zhang Sanfeng stworzyt forme trzynastu fundamentalnych
zasad zwang Bafa Wubu (/\7:7i25). Stowo Ba oznacza tu czto-
wieka i jego osiem bram (furtek, wrot), ktére wigzg sie z teo-
rig oSmiu trygramow Ba Gua oraz Wu Bu (pieciu krokéw)
zwigzanych z teorig pieciu elementéw Wu Xing. Dato to po-
czatek temu, co dzi$ nazywamy Nei Jia (N%), a Zhang San-
feng zostat uznany zatozycielem koncepcji wewnetrznych
sztuk walki (ang. Internal Martial Arts).

Shi San Shi (=)

Shi San Shi jako trzynascie (mocy, postaw, technik,
wzorcdw) rdzni autorzy okreslajg mianem energetycznej i
konceptualnej podstawy nabywania umiejetnosci walki. Jest
tez definiowane jako zrodto wszystkich uktadéw i wariantow
oraz traktowane jako uniwersalny klucz stuzgcy do otwierania
drzwi, za ktérymi znajduja sie osnowy zrozumienia wewnetrz-
nych sztuk walki w ogdle. W pewnej grupie klasycznych tek-
stéw z tej dziedziny termin Shi San Shi stanowi synonim tego
co okresla sie jako Nei Jia. Wskazujg one, ze umiejetnosci,
ktore nie sg zakorzenione w tych podstawach nie mozemy
utozsamiac¢ z Taijiquan. Shi San Shi jest w mysl powyzszego
baza do rozwijania trzydziestu siedmiu postaw. Z nich wynika-
ja rozmaite aplikacje, ciosy, kopniecia, chwyty i dZwignie
(Qinna). Adepci wewnetrznych sztuk walki powinni by¢ naj-
pierw przeszkoleni w zakresie Shi San Shi i zanim pdjda o krok
dalej powinni zrozumieé kazdy punkt i kazdy ruch okreslony w
tej koncepcji.

Shi San w prostym ttumaczeniu oznacza liczbe trzyna-
Scie. Liczba ta w kulturze chiniskiej ma charakter pozytywny,
zwiaszcza jezeli stanowi sume cyfr osiem i pie¢. Majg one bo-
wiem znaczenie symboliczne i stanowig podstawowy wy-
znacznik w systemach o$smiu trygramoéw Ba Gua i pieciu ele-
mentéw Wu Xing, ktére sg kamieniem wegielnym chiniskiej
kosmologii i znajduja swoje odzwierciedlenie w rdéznych
zwigzkach z wiedzg ogdlng, religijng, filozoficzng, medyczng i
w samej sztuce walki. Shi San Shi w Nei Jia warunkuje trzyna-
Scie specyficznych cech ruchu i sity (mocy), otwierajgcych dro-
ge do zrozumienia réznych aspektéow walki w sztukach we-
wnetrznych. W jednym z aspektéw synonim cyfry osiem ko-
notuje z pojeciem Ba Men oznaczajagcym osiem bram i drzwi
lub tez Ba Jin osiem typow energii, albo Ba Gua Ba Fa jako
osiem sprawnosci (umiejetnosci) ragk: Peng (#l) odchylenie,
Lu (£¥) wycofanie, Ji (#%) naciskanie, An () pchanie, Cai (%)
$cigganie, Lie (#l) rozdzielanie, Zhou (f}) uderzenie tokciem,
Kao (%) uderzenie barkiem.

Fot. Taoistyczna Swiqgtynia Wielkiego Po-
koju (%#1z) potozona w gérach Wudang w
prowincji Hubei

Fot. Smoki zwieniczajqce szczyty budyn-
kéw swiqtynnych Wudang

Fot. Europejscy przedstawiciele Wudang
Pai Kung Fu, od lewej: Jure Ceh ze Sto-
wenii, Lucia Ring-Watkinf z Wielkiej Bry-
tanii, Charles Henri Belminte z Francji
oraz Marta Patxi z Hiszpanii
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Ostatni z wymienionych znakéw Shi () jest trudny do przettumaczenia i najczesciej okresla on postawy
(pozycje, uktady), nie obejmuje to jednak catosci semantycznego znaczenia. Na znak Shi sktadajg sie dwa
inne, to znaczy Yi (okreslajacy uprawe roli, agrokulture, umiejetnosci, sztuke) oraz Li (jako energia, sita,
moc). W uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze odnosi sie on do dtugotrwatej uprawy, wzrostu, kultywacji,
uzyskiwania umiejetnosci poprzez wykonywanie zmudnych i czasochtonnych dziatan, prac, ¢wiczen.

Shiye Yéu Xuan Dé (FTERJ% % ££) Wielki Mistrz tradycji Wudang Xuan Wu

Shiye You Xuan De od wczesnych lat byt wprowadzany w nauki kungfu. W wieku 18 lat przystapit
do nauki sztuk walki u cenionych wodwczas mistrzow. Po spotkaniu z mistrzem Wang Weizhe
(reprezentujgcym tradycje Wudang Songxi) skupit sie na nauce Wudang kungfu, ktére znaczgco zgtebit,
uzyskat swiecenia kaptanskie, a pdzniej osiadt w taoistycznym klasztorze w gérach Wudang. Tam rozwinat
wiedze i umiejetnosci pod kierunkiem mistrzéw Yu Dao Ming i Zhu Cheng De.

Shifu Yuan Li Min (FTi42 5 2E45)

Taoista, mistrz Yuan Li Min jest dyrektorem Wudang Sanfeng Kungfu w Szkole Sztuk Walki Wudang
oraz szefem zespotu Wudang Wushu. Urodzit sie w miescie Jingzhou, a jego rodowe nazwisko brzmi Ling
Tong Zi. Podstaw kungfu uczyt sie w wieku kilku lat, a w jedenastym roku zycia udat sie do Wudang gdzie
zostat uczniem taoistycznego mistrza You Xuan De. Po systematycznych treningach poznat tajniki Wudang
Taijiguan, Yin Yang Bagua Zhang, technike miecza Wudang, Qigong pieciu elementdow i Neidan Gongfu zo-
stajac jednoczesnie pietnastym sukcesorem tradycji Wudang Xuan Wu Pai. Od 1998 roku przekazuje wie-
dze Wudang réwniez poza granicami Chin.

Wiecej o Wudang Kungfu (E45Z1R)

Historia Chin bierze swdj poczatek od mitycznej dynastii Xia, ktéra istniata ponad 4000 lat temu.
Jest to tez historia wojen i rozwoju technologii toczenia walk. Ewaluowaty one od najprostszych narzedzi
do bardziej skomplikowanych machin i wyszukanych taktyk. Z okresu ostatnich przed powstaniem Chin-
skiej Republiki Ludowej dynastii Ming i Qing zachowato sie wiele zapisow o réznorodnych metodach walki
wrecz, utrwalajgc podziat styli na zewnetrzne Wai Jia Quan i wewnetrzne Nei Jia Quan. Fundamentalna
réznica miedzy nimi to taka, ze Wai Jia dziata w kierunku poprawy fizycznych mozliwosci i umiejetnosci
cztowieka poprzez przyrost sity, Nei Jia z kolei wptywa na ich przemiane. To pozornie niuans, ktéry byt
wielokrotnie opisywany w ksigzkach i artykutach z tym, ze Wai Jia odnosi sie do sztuk buddyjskich a Nei Jia
do taoistycznych. W kontekst éwiczern wewnetrznych wbudowuje sie praktyka izometryczna, od ¢wiczen
wprowadzajgcych zwanych ,,Zhan Zhuang - stojgc jak drzewo” (ufi#it) i ,Ji Ben Bu Fa - trening podstaw” (3%
A35%) do form jako sekwencji ruchowych. Cwiczenia izometryczne, jako wprowadzajagce wymagaja co
najmniej kilku miesiecy treningu aby zbudowac¢ dobrg strukture fizyczng, umozliwiajgc przejscie do kolej-
nych poziomdw. Jest to sciezka codziennej pracy psychomotorycznej nazywanej przez chinczykéw Chi Ku
(WZ3%) — je$é to co gorzkie, albo Ou Xin — (MX.(») czyli skrajny wysitek, trud, upér mimo ciezaru pracy. O rze-
czach najtrudniejszych w treningu kungfu mawia sie Ou xin i xué (FX.C:Jilf1), co jest okre$leniem wysitku
poprzez krew, pot itzy. Jest to w sztuce kungfu wysitek nadzwyczajny, niezwykty, wrecz nieludzki.

Trening postaw statycznych oraz ¢éwiczen izometrycznych powoduje napiecie miesni
»pozostajacych dotychczas w bezruchu”. Wykorzystuje sie tu mase ciata i site grawitacyjng ziemi. Powodu-
ja one natychmiastowy wzrost cisnienia krwi wywierajgc wptyw na uktad sercowo-naczyniowy, dlatego tez
nie s3 wskazane dla oséb z problemami ukfadu krazenia. Cwiczenia izometryczne pochodzace z Ji Ben
Gong tworzg stabilne i zakorzenione postawy rozszerzajgc dotychczasowe zdolnosci organizmu. Hartuja
site woli i wytrwatos¢ w ciezkiej zdyscyplinowanej pracy nad sobg i wzmacnianiu przeptywu energii qi.
Pierwszym etapem jest tu jednak rozwijanie zintegrowanej sity fizycznej. Uelastycznieniu ulegajg nie tylko
same mies$nie ale i wiezadta oraz Sciegna podtrzymujgce konstrukcje ciata. Sg to ¢wiczenia o tysigcletniej
historii, ktére zostaty zachowane do dnia dzisiejszego znajdujgc wspdtczesnie wiele zastosowan w fizyko-
terapii i rehabilitacji koficzyn oraz aparatu miesniowego o obnizonych zdolnosciach ruchowych, po ura-
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zach lub kontuzjach mechanicznych. W przeciwieAstwie do
dynamicznych ¢wiczen izotonicznych praca izometryczna ma
jednak wiekszy wptyw na maksymalizacje sity miesniowej
gdyz chiiskie ¢wiczenia izometryczne wspierane dodatkowo
technikami oddychania i masazu (Tui Na) kontrolujg i niwelujg
mozliwie niekorzystne skutki uboczne tego typu treningu.

Uwaza sie, ze najistotniejsze , doktryny filozoficzne”
Chin skoncentrowane sg wokét postrzegania swiata zgodnie z
pogladem buddyjskim albo taoistycznym, przy czym shaolin-
ski buddyzm Ch’an podobnie jak taoistyczny Wudang opiera
swe idee na rozwoju duchowym jednostki i utwierdzaniu jej
w okreslonym pogladzie. Wu De (%) to system etyczny, w
ktérym Wu (i) oznacza ,stan” wojenny, za$ De (i)
,moralnos¢ i cnote”. Wude odzwierciedla dwa aspekty.
Pierwszy z nich dotyczy dziatania i odnosi sie do relacji spo-
tecznych, takich jak: Qian (i) pokora; Zheng (##%) szczeros¢; Li
(#8) uprzejmosé; Yi () lojalnosé i Xin (%) zaufanie. Natomiast
drugi do moralnosci umystu, obejmujgc w sumie pie¢ cech:
Yong (5) odwaga; Ren (%) cierpliwos$é; Heng (18) trwatos¢; Vi
(%%) zatrzymanie oraz Zhi (&) jako wole. Oba one prowadza
do kultywacji ducha (shen) ustanawiajgc wewnetrzng harmo-
nie pomiedzy emocjonalnym umystem Xin (:.») i madroscia
umystu zwang Hui (%), dla osiggniecia ostatecznego celu
dziatania jakim jawi sie stan Wu Ji ({&#%) wigzgcy emocje i ma-
dros¢ catosciowo. Na koncepcjach taoistycznych oparte sg
takie systemy chinskiego kungfu, jak: Taijiquan, Baguazhang,
Xingyiquan, Liuhebafa, Wudangquan, i inne.

Czym jest taoizm (JE)

Taoizm (Daojia) nie ma zatozyciela, ani punktu dziejo-
wego, na podstawie ktérego mozna by ustanowi¢ jego po-
wstanie. Mozna jednak przyja¢ poglad, ze jego skrystalizowa-
nie sie ma swojg geneze w réznych nurtach myslowych, prze-
konaniach i praktykach mistycznych narodu chinskiego. Para-
doksalnie wspodfczesnie za jego gtéwnego lidera i protoplaste
uwaza sie Lao Zi (27T) jako domniemanego czy tez prawdo-
podobnego autora dzieta pod tytutem Dao De Jing, spisanego
okotfo VI wieku przed naszg erg. W tym okresie taoizm zaczat
grupowad swoich wyznawcow, ale jego instytucjonalizowanie
sie jako doktryny (wiary, zbioru przesgdéw, praktyk religij-
nych) nastgpito w Il wieku naszej ery, poczgwszy od roku 142
wraz z pojawieniem sie kierunku myslowego Zhengyi zatozo-
nego przez chinskiego filozofa religijnego o nazwisku Zhang
Daoling (3RiEFZ). Byt on twdrcg tak zwanej Szkoty Niebian-
skich Mistrzéow. Jej wyznawcy wierzg, ze Zhang Daoling nie
umart, gdyz wstapit do nieba i stat sie jednym z niesmiertel-
nych. Taoizmu nie da sie zdefiniowaé, zamkngé w konkret-
nych ramach pojeciowych. Wykracza poza filozofie czy religie.

Fot. Shifu Jure Ceh oraz Shifu Yuan
Limin na terenie Swiaqtyni Tai Zi Po, w
gescie oraz postawach z formy Wudang
Lao Baguazhang

Fot. Shifu Jure Ceh, ze swoim mistrzem
Yuan Limin (4% ##4) na terenie Tai Zi Po
w gorach Wudang (#je #t# i 4745#)

Fot. Shifu Jure Ceh podczas praktyki for-
my pochodzaqcej ze stylu Wudang Lao Ba-
guazhang (&4 £/#5)
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Fot. Shifu Yuan Limin wraz z mistrzem
Shiye You Xudn Dé (g it #)

Fot. Mistrz Yuan Limin prezentuje tech-
nike z mieczem Wudang Jian (#%#/) na
terenie stoweriskiej groty Postojna

Fot. Shifu Darija Mavric Ceh podczas
treningu Nu Dan Gong (4/7%) na terenie
stoweriskiej groty Skocjan
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Taoizm jest obecny w wielu sferach zycia chinczykow, bedac
jednoczesnie podstawag chinskiej kosmologii, tradycyjnej chin-
skiej medycyny, sztuk walki, sztuki projektowania przestrzen-
nego Feng Shui, i innych. Centralna koncepcja taoizmu skupia
sie na zrozumieniu Tao (dao), ktére jest Sciezky, drogg wska-
zujagcy stan jednosci wystepujgcej przed pojawieniem sie cze-
gokolwiek. Mdéwi jak wrdécié¢ do tego zrédta, do jego pierwot-
nej natury. Aby to osiggnag¢ nalezy pokonaé rézne zaleznosci,
pragnienia, troski, oczekiwania, ego. Jedynym lekarstwem na
to jest zycie w zgodzie ze swojg pierwotng naturg. Wszystko
w przyrodzie jest w ruchu i ulega zmianom (przemianom).
Cztowiek jako czes¢ tego otoczenia funkcjonuje na tych sa-
mych zasadach. Nie oznacza to, ze jest pasywny lub tylko cze-
ka na to co ma sie wydarzyé, ale uznaje znaczenie kazdej
chwili. Wiosng przyroda sie budzi, latem dojrzewa, zimg od-
poczywa — ten sam cykl odnosi sie tez do zycia cztowieka.
Podczas odpoczynku gromadzi on energie aby by¢ w stanie
funkcjonowac i dziata¢ gdy nadejdzie taka potrzeba.

O ksiedze Dao De Jing i dzietach taoistycznych (B Z&4X)

Taoizm jest bardzo gtebokim, zintegrowanym syste-
mem powigzanym z zyciem cztowieka wolnego w spoteczno-
$ci pozbawionej przymusu i dominacji. W pisemnym dziedzic-
twie taoizmu zachowaty sie prawdziwe skarby ludzkiej mysli.
S3 nimi zaréwno ksiega Dao De Jing przypisywana autorstwu
Lao Zi, jak i pisma Zhuangzi oraz Liezi (Mistrz Lie) stanowigce
taoistyczny kanon Daozhan spisany na 5400 zwitkach
(rolkach) tekstowych. Daodéjing (i&##4) jest zasadniczym
tekstem taoizmu chinskiego. Skfada sie z okoto 5000 znakdw i
jest podzielony na 81 rozdziatéw. Pierwsza cze$¢ obejmujaca
rozdziaty 1-37 dotyczy tak zwanej $ciezki Dao Jing (i&%%), dru-
ga cze$¢ to rozdziaty 38-81. Odnoszg sie one do pojecia De
Jing, czyli cnoty (f#4%).

Yin Yang (F&F%)

Jednym z fundamentalnych pojec filozofii taoistycznej
jest koncepcja dwubiegunowego zwigzku zachodzacego po-
miedzy pierwiastkami yin i yang (a w tym znaczeniu: kobieta/
mezczyzna, aktywnosé/pasywnosé, petny/pusty). Koncepcja
ta odgrywa wazng role zaréwno w technikach statycznych,
jak i dynamicznych. Mozemy o tym przeczyta¢ w 42 wierszu
Dao De lJing (w skrdcie): , Tao dato poczatek jednemu. Jedno
dato poczatek dwém przeciwstawnym sitom yin i yang, z kto-
rych wytonita sie trzecia dajgca poczatek kolejnym. Zrozumie-
nie tego oznacza zrozumienie osnowy dziatania.” Owe jedno
jest stanem sprzed rozpoczecia ruchu. Zaistnienie ruchu jest
punktem wyjécia. Potem nastepuje stan pustki, z ktérym
wchodzimy w ruch. Gdy podnosimy noge i wykonujemy krok,
z jego energii wytaniajg sie dwa pierwiastki, sg to yin i yang.
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Obejmujg one zaréwno proces przemieszczania, jak i uwarunkowania ciezaru ciata, a $wiadomos¢
ich zaleznosci jest wazna z punktu widzenia wewnetrznych sztuk walki.

Osiem trygraméw Bagua (/\ #)

Trygramy majg postac zwyktych osmiokatdw, jednak o podobnej wartosci symbolicznej jak okrag i
odnoszg sie do cyklicznosci zdarzen. Wystepujg dwa aspekty trygramoéw. W pierwszym przypadku sg one
ustawione wzgledem siebie w taki sposéb, ze jeden z nich stanowi odzwierciedlenie nieba jako skrajnego
yang, a drugi ziemi jako skrajnego yin. Ukfad ten jest niczym ,,wczesne niebo” ukazujgce stabilnos$é, nie-
zmiennos¢, statycznos¢. W drugim pojawia sie juz proces zmian (przemian) nazywany ,,péZznym niebem”.

Pie¢ elementéw Wu Xing (F1.4T)

Pojecie trygramdéw wigze sie bezposrednio z koncepcjg pieciu elementow i odpowiednio pieciu
rodzajow energii. Mamy tu na mysli: Drzewo (zawierajgce w sobie wiatr i burze), Ogien (zawierajgcy w
sobie pozar i gorgcz), Ziemie (zawierajgcg w sobie doliny i géry), Metal (zawierajgcy w sobie niebo i jezio-
ra) oraz Wode (zawierajgcg w sobie substancje i istote wody).

Na podbudowie teorii pieciu elementdw powstat system Wudang Wu Xing Yang Sheng Gong (i#&E
TEA ), zawierajgcy w sobie gtéwny sposdb uprawiania energii wewnetrznej na bazie Qigong tao-
istycznych mnichéw z Wudang Shan. Mnisi wykonujg te ¢wiczenia codziennie. Przyjmujg one postac i ce-
chy charakteru (zachowawcze, osobnicze) zwierzat chinskiego kungfu:

* #4-Hé/Zuraw; element ognia; czas letni; Zhang-Fu: serce, jelito, osierdzie,

e E-HU/Tygrys; element ziemi; pdzne lato; Zhang-Fu: $ledziona, zotadek,

* 1¥-Shé/Waz; element metalu; czas jesienny; Zhang-Fu: ptuca, jelito grube,

* f1-Gui/Z6tw; element wody; czas zimy; Zhang-Fu: nerki, pecherz moczowy,

e Ji-Léng/Smok; element drewna; czas wiosny; Zhang-Fu: watroba, pecherzyk zétciowy.

Wudang Wu Xing Yang Sheng Gong jest najbardziej kompleksowg forma taoistycznego Qigong. Jej
nauka jest znacznie bardziej skomplikowana niz klasycznych form Qigong, takich jak na przyktad Baduanijin
i tym podobnych. Wudang Wu Xing Yang Sheng Gong obejmuje wiele elementdw, ktdre sg fizycznym ttem
dla wewnetrznej sztuki walki.

Taoistyczne ¢wiczenia dla kobiet Nu Dan Gong (Z7}3)

Pomimo tego, ze kazdy z nas jest Swiadomy fizycznej, psychicznej i emocjonalnej réznicy jaka wy-
stepuje pomiedzy kobietg i mezczyzng, w treningu réznorodnych sztuk walki czesto nie zdajemy sobie
sprawy albo tez nie zadajemy sobie pytania o to czy z uwagi na powyzsze niektore éwiczenia powinny by¢
wykonywane z uwzglednieniem tej analizowanej odmiennosci. Uczniowie tradycyjnych sztuk walki nie
zwracajg tez uwagi na to, ze byty one przekazywane zazwyczaj w dét w linii meskiej.

Separujac sie jednak od tezy, ktéra mogtaby w jakis sposob sugerowaé wyzszos¢ mezczyzn nad ko-
bietami nalezy uwzgledni¢ prosty fakt méwigcy nam o tym, ze wiekszos¢ kobiet w dawnych Chinach byta
po prostu niepiSmienna i niewyedukowana nawet w podstawowym zakresie. Sprzyjat temu taki oto stan,
ze mezczyzni z wiekszg dostepnoscig lub tez chetniej organizowali sie we wspdlnoty intelektualne, w tym
takze religijne. Te ostatnie zasadniczo umozliwiaty nauke czytania i pisania oraz recytacji tekstow.

Najwczesniejsza wzmianka rzucajgca stabe swiatfo na te rzeczywistos$¢ pojawita sie dopiero za cza-
sOw panowania dynastii Song (##H), przypadajacej na lata 960-1279 n.e. W tym czasie Sun Bu Er (Sun Pu-
erh), uczennica taoistycznego mistrza Wang’a otrzymata przekaz dotyczacy sekwencji ¢wiczen fizycznych
opracowanych i spisanych specjalnie dla kobiet w 14 instrukcjach. Sun Bu Er po wielu latach praktyki tao-
istycznej zostata uznana za niesmiertelna.

Zachowaty sie tez XVII wieczne opracowania, ktérych autorami byty kobiety. Dotyczg one w pew-
nej mierze spraw ogolnospotecznych z uwagi na wptywy oraz juz krystalizujgca sie edukacje konfucjanska.
Niewiele jest jednak literatury dotyczacej éwiczen fizycznych, przynajmniej w jezykach zachodnich. Dlate-
go tez nadal pewien obszar wiedzy dostepny jest tylko w przekazie bezposrednim od chinskich badaczy
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tematu. Filozofia taoistyczna nakresla jednak taki obraz kobiety i mezczyzny, w ktérym kobieta jest bierna
z czynnikiem yin na zewnatrz i aktywna z czynnikiem yang wewnatrz. W przypadku mezczyzn jest zupetnie
odwrotnie. To on jest yang w zewnetrznym postrzeganiu i yin w wewnetrznych odczuciach i przekona-
niach.

Uzywajac przenosni mozna powiedziec, ze mezczyzna jest yang niczym pierscien kofa obracajgcego
sie za pomocg osi, gdzie zewnetrzna jego czes$¢ tworzgca okrag jest wiasnie yang, a wewnetrzna o$ jest
yin. Méwi sie przy tym, ze osi bez kofa nie uda sie utrzymac odpowiedniego kursu.

W tym kontekscie kobieta jest niczym piec (palenisko, ognisko) na zewnatrz cichy i staty, a we-
wnatrz bucha goracy ogien yang. Bez ognia piec nie spetniatby funkcji, do ktérej zostat stworzony.

Taoistyczne éwiczenia dla kobiet majg znaczenie ogdlnie tonujgce napiecia, gdyz pomagajg osia-
gna¢ wewnetrzng rownowage, wyciszenie. W praktyce, jak sie gtosi mozna z powodzeniem poswieci¢ ko-
biece atrybuty: biologiczne, psychologiczne oraz emocjonalne na rzecz odczuwania wrazliwos$ci wtasnego
ciata, energii zyciowej i wzmacniania yin.

Niektdrzy chinscy autorzy i badacze tej kwestii poruszajg w swoich publikacjach problematyke sek-
sualnosci kobiet budzac przez to uproszczone rozumienie kobiety jako obiektu seksualnego. Nalezy to jed-
nak rozumiec¢ nieco inaczej, szerzej, albowiem energie seksualng traktuje sie tu jako energie zycia. Z niej
to witasnie ma pochodzi¢ kolejne, twoércze i owocne zycie. Ciggtos¢ zycia nakazuje zatem traktowacd kobie-
ty na wszystkich poziomach zycia i egzystencji zgodnie z ich biologiczng i niepodwazalng naturg, biorgc
pod uwage takze natezenie lub spowolnienie cykli zyciowych przektadajgcych sie na cyrkulacje energii we-
wnetrznej w rdznych, biologicznych fazach.

Ponad wszystko, opisane tu éwiczenia sg pewnym sposobem cho¢ rowniez i mozliwoscig duchowe-
go rozwoju (samorozwoju) i podstawg do petnego korzystania z wewnetrznej alchemii niepowtarzalnego
Zycia i bardziej zaawansowanych aspektow treningu (qgi i shen).

Fot. Shifu Yuan Limin podczas treningu Wudang kungfu
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Strony internetowe oraz kontakty z
trenerami wewnetrznych sztuk walki :

Strony internetowe:

www.chentaiji.pl
http://jarektaiji.blogspot.com
http://stalibawelna.tumblr.com

www.neikung.info

& & & & ©

http://www.qi-lab-institute.org

Adresy email:

Yuan Wei Qing; Wudang Pai Kung Fu Francja: contact@hu-long-shen.fr

Yuan Wei Zhang; Wudang Pai Kung Fu Hiszpania: info@wudangpai.es

Yuan Wei Rong; Wudang Pai Kung Fu Wielka Brytania: lucia@wudang-pai.co.uk
Jure Ceh; Wudang Pai Kung Fu Stowenia: info@gi-lab-institute.org

Stawomir Pawtowski; Yangjia Taijiquan Gdynia: luohan@wp.pl

e & e & © ©

Konrad Dynarowicz; Krakowska Akademia Chen Taijiquan Nei Kung: chentaiji@tlen.pl
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