Kiasyks Taijiquan......==

Ponizej znajduje sie dostowne ttumaczenie kilku klasycznych utwordéw Taijiquan. Niektore z

tekstéw przypisywane sg legendarnemu tworcy Taijiquan, Zhang Sanfeng’owi, taoiscie z Gory Wu-
dang. Uwazam, ze nie wazne jest kto napisat dany utwér, lecz to ze wciaz jest on z nami oraz ze mo-
zemy czerpac wiedze z tych wartosciowych zbioréw.

Piesn 1

Rozluznij szyje i wznie$ energie, zanurz energie w dantian. Najpierw rozluznij plecy, nastepnie
ramiona. Podnie$ gtowe, otwdrz krocze, a umyst zyska moc. Otworz i zamknij w trakcie przyjmowa-
nia postawy, pozycja Siedmiu Gwiazd wyglada jak os$ kota, jest delikatna ale nie twarda. Kiedy prze-
ciwnik sie nie porusza, ja pozostaje bez ruchu, kiedy przeciwnik porusza sie delikatnie, moj zamiar juz
sie poruszyt. Od stép do ndg i od nég do ciata,to jest jak praktykowanie jednej energii. Jak orzet chwy-
tajgcy krolika lub kot tapigcy mysz, wydaj site szybko, jak tuk strzelajgcy strzatg, utrzymujgc wypro-
stowane konczyny. Kroki sg lekkie i natepujg po sobie, a kazdy krok ma by¢ ptynny.

Piesn 2

Kiedy jedna czes$¢ ciata sie porusza, ciato musi by¢ lekkie i zwinne oraz spojne. Wewnetrzna
energia musi by¢ petna i pobudzona, a duch musi sie w niej zawieraé. Nie powinno by¢ zadnych de-
fektow, brakéw lub nadmiaru ani zadnych nieciggtosci. Zakorzenienie jest w stopach, wyprowadzone
do ndg, kontrolowane przez talie, ukazane w rekach i palcach. Od stép do nég i do talii, musi by¢
ukonczone na jednym oddechu. Bez wzgledu na to, czy kto$ posuwa sie naprzéd czy cofa, zyskuje
szanse na zwyciestwo. Jesli przegapi okazje, ciato bedzie rozproszone i zaburzone. Sedna problemu
powinno szukac sie w talii i nogach. Bez wzgledu na to, czy co$ porusza sie w goére, dot, przod, tyt,
lewo czy prawo, to wszystko jest tym samym. Wszystko pochodzi od intencji, nie z zewnatrz. Gdy jest
gora, jest i dot, gdy jest przdd, jest i tyt, gdy jest lewo, jest i prawo. Jedli intencja porusza sie w gore,
doét musi by¢ wypetniony. Jesli zwyciestwo jest pozgdane, najpierw musi byé szukane w korzeniach
przeciwnika. Poprzez ztamanie jego korzeni, zwyciestwo bedzie szybkie i pewne. Pustka i petnia mu-
szg by¢ wyraznie zréznicowane, kazda cze$é ciata ma puste i petne aspekty. Kazde ztgczenie w ciele
musi by¢ pofaczone bez roztgczania.

Piesn 3

Utrzymuj energie wewnatrz dantian, kultywuj jej pierwotng forme, wtedy mogg ujawnic¢ sie
dwie energie heng ha. Energia pozostaje przy plecach i wchodzi do kregostupa. Kiedy ciato cicho sie
porusza, intencja znajduje sie w duchu, nie w energii. Jesli intencja znajduje sie w energii, bedzie ona

ulegac¢ stagnacji. Zharmonizuj trzy wnetrza i trzy zewnetrza. Taiji rodzi sie z wuji (pustki) i jest matka
1



yin i yang. Istnieje separacja w ruchu i wspdlnota w bezruchu. Nie ma nadmiaru ani niedoboru; po-
dazaj, zegnij, potem wyprostuj. Kiedy wrdg jest twardy, uzywam miekkosci, zeby ustgpi¢; gdy wrég
wycofuje sie, podgzam za nim. Kiedy ruchy nieprzyjaciela sg niespokojne, poruszam sie szybko; kiedy
ruch jest powolny, wtedy podgzam powoli. Mimo licznych zmian, istnieje tylko jedna zasada i istota.
Znajac te techniki, wewnetrzna sita bedzie stopniowo zrozumiana; od zrozumienia wewnetrznej sity
podejmie sie kroki ku duchowemu oswieceniu. Jednak bez wielu lat praktyki i poSwiecenia, nie moz-
na nagle zrozumieé wewnetrznych mysli wroga.

Piesn 4

Wydtuzona piesc¢ jest jak wielka rzeka lub duze jezioro ptyngce nieustannie. Trzynascie pozycji
to odbicie, wycofanie, naci$niecie, pchniecie, wyrywanie, dzielenie, uderzanie tokciami i wpadanie. To
jest osiem diagramow. Posuniecie naprzéd, wycofanie, spojrzenie w lewo, patrzenie w prawo i cen-
tralna réwnowaga to pie¢ elementéw. Odbicie, wycofanie, nacisniecie i pchniecie reprezentujg kan,
li, zhen i dui czterech gtéwnych punktéw na osmiu diagramach. Wyrywanie, dzielenie, uderzanie fok-
ciami i wpadanie reprezentujg gian, kun, hen i xuan z czterech punktéw po przekatnej na o$smiu dia-
gramach. Posuniecie naprzdéd, wycofanie, spojrzenie w lewo, patrzenie w prawo i centralna réwno-
waga reprezentujg wode, ogien, metal, drewno i ziemie w pieciu elementach.

Wyjasnienie wewnetrznych ruchow trzynastu postaw

Uzyj umystu, aby przenies¢ gi, umyst musi utong¢, wtedy gi wejdzie w kosci. Krgzenie gi w cie-
le musi by¢ ptynne i stopniowe, aby mogto podazac¢ za umystem. Kiedy duch sie wzniesie, nikt nie
bedzie ociezaty. Oznacza to, ze gtowa jest trzymana prosto. Qi i intencja muszg wspotdziataé skutecz-
nie, a ruch bedzie petny i energiczny. Oznacza to, ze petnia i pustka mogg sie wzajemnie wymieniac i
zmieniaé. Wydajac wewnetrzng site, nalezy zatopic sie i rozluzni¢, skupiajgc sie w jednym kierunku.
Ciato musi by¢ wyprostowane, spokojne i wygodne, gdy stoi ,to kontroluje osiem kierunkéw. Pusé w
obieg qi, jakby poruszato sie po perle z dziewiecioma krzywiznami, a nie tam, gdzie ich brak. Przenies$
wewnetrzng site, jak stal rafinowang sto razy, nie mozna bowiem obali¢ ciat statych. Ksztatt jest jak
orzet chwytajacy krélika, a duch jest jak kot tapigcy mysz. Badz spokojny jak géra i aktywny jak rzeka.
Wzmocnij wewnetrzng site jakbys rysowat tuk, wydaj wewnetrzng site, jakbys strzelat strzatg. W ob-
rebie tej krzywej szukaj prostoty, najpierw skumuluj, a potem wypusé. Moc wydobywa sie z krego-
stupa, a kroki podazajg za zmiang ciata. Zbieranie jest wydawaniem, a wydawanie jest zebraniem.
Roztgczone, a nastepnie potgczone. Ruch w przdd i w tyt musi sie zwija¢ i tgczy¢, a posuwanie sie i
cofanie musi sie obraca¢ i zmieniaé. Szukajgc miekkosci, a nastepnie twardosci, ucz sie oddychag,
nastepnie badZz zwinny i aktywny. Qi ma by¢ kultywowane bez wyrzgdzania szkody. Zbierz we-
wnetrzng site, uzyskaj jej nadwyzke. Umyst jest dowddca, qi jest flagg, a talia jest sztandarem. Naj-
pierw daz do ekspansji, a pézniej daz do zwieztosci, wtedy mozna by¢ blisko doskonatosci. Méwi sie
takze: najpierw w umysle, a potem w ciele. Odprezenie brzucha pozwoli gi wej$¢ do kosci. Kiedy duch
jest ugoszczony, a ciato spokojne, ten natychmiast znajdzie sie w umysle. Nie zapominaj, ze kiedy
jedna rzecz sie porusza, nie ma rzeczy, ktéra by sie nie poruszata; a kiedy jedna rzecz jest spokojna,
nie ma rzeczy, ktéra by spokojna nie byta.



Pie$n Uderzajacych Dtoni

Odbicie, wycofanie, nacisniecie i pchniecie muszg by¢ praktykowane rzetelnie, wzajemnie sie
nasladowac w gore i w dotf, wtedy trudno bedzie wrogowi wejs¢. Bez wzgledu na to, z jakiej sity ko-
rzysta przeciwnik, ja uzyje jednej uncji, aby ugig¢ tysigc funtow. Prowadz wroga tak, aby wszedt w
pustke, a nastepnie zaatakuj; przylegaj, tacz, trzymaj i podazaj, nie tra¢ wroga. Inaczej méwiac: jesli
wrog sie nie porusza, to ja nie ruszam sie; jesli przeciwnik nieznacznie sie poruszy, to ja ruszam
pierwszy. Wewnetrzna sifa jest zrelaksowana, ale nie rozluzniona; rozszerzajaca sie, ale nie rozsze-
rzona; rozbita, ale nie ztamana.

Piesn OSmiu Postaci

Odbicie, wycofanie, nacisniecie i pchniecie sg rzadkoscig w tym Swiecie. Dziesieciu na dziesie-
ciu artystow sztuki walki nie wie o tym. Jesli ktos jest lekki, zwinny i bez sztywnosci, przyleganie,
taczenie, trzymanie i nasladowanie udadzg sie bez zadnych watpliwosci. Wyrywanie, dzielenie, ude-
rzanie tokciami i wpadanie sg wtedy nawet jeszcze bardziej wyjgtkowe. Wykonywane prawidtowo,
nie potrzebujg korzystania z umystu. Kiedy zdobedziesz umiejetno$é postugiwania sie przyleganiem,
taczeniem, trzymaniem i podgzaniem, pozostaniesz w kregu i nie bedziesz zbyt rozprzestrzeniony.

Piesn Uzycia lub Zastosowania

Szukajcie zrozumienia wewnetrznej sity poprzez bycie lekkim, zwinnym i zwawym. Yin i yang
wzajemnie istniejg bez stagnacji. Poprzez osiggniecie lub opanowanie koncepcji jednej uncji pokonu-
jacej tysigc funtow, otwieranie i zamykanie odkryje beben, by dyktowac stabilnos¢.

Dziesie¢ Podstawowych Zasad Yang Cheng Fu

1) Utrzymuj pustke i energie skierowane ku gorze.

2) Klatka piersiowa zapadnieta, plecy wyprostowane.
3) Rozluznij talie.

4) Rozrdzniaj istotne i nieistotne.

5) Rozluznij ramiona i zniz tokcie.

6) Uzywaj intencji, a nie sity.

7) Koordynuj ruchy gérne i dolne.

8) Potacz wnetrze i zewnetrze.

9) Ruchy muszg by¢ ciagte.

10) D3z do ciszy w ruchu.

»Klasyke Taijiquan” w ttumaczeniu Ted’a Knecht’a opracowano na podstawie tekstu Zzréodtowego, za-
mieszczonego na blogu autora o nazwie: ,Ted Knechts Taijiquan (Tai Chi) and East Asian Blog”
(86475K = RKWIES R 5 405 ik Cleveland, Ohio USA). Zapis z dnia 25 kwietnia 2009 roku. Na stro-
nie yongchunquan.eu materiat ten zamieszczono za zgodg autora.
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