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W tradycyjnej, 108-mio ruchowej sekwencji stylu Yang Taijiqu-
an wystepuja zasadniczo cztery techniki oburecznego (inaczej:
podwdjnego) ciosu piescig, i sg to: ,, Atak na uszy”, ,Uderzenie
tygrysa”, ,Strzelanie z fuku” i ,Natarcie siedmiu gwiazd”. Pozo-
state techniki wykonywane sg z wykorzystaniem powierzchni
uderzeniowych dtoni, chociaz nalezy nadmieni¢, ze znanych
jest jeszcze ,Piec piesci taiji”, takich, jak: ,Krok do przodu,
przechwycenie i uderzenie”, ,Uderzenie w pachwine”, , Ude-
rzenie w dét”, ,,Piesé pod tokciem” oraz ,Krok do przodu i ude-
rzenie piescig”, gdzie prawa dfon uformowana jest w piesé,
natomiast lewa pozostaje otwarta. Obok nich wystepujg dwie
techniki reczne z wykorzystaniem tak zwanego haka, to: , pro-
sty pojedynczy bicz” i ,,waz spetzajacy (albo schodzacy) w dot
Fot. Mistrz, Mei Ying Sheng w (w trawe)”, gdzie przeciwlegta dion pozostaje otwarta. Ta
technice zwanej ,, lis¢ lotosu”  »Otwarta dton” ma w stylu Yang swoje gtebsze znaczenie, dla-
ze stylu Yang Taiji tego tez z uwagi na mnogos¢ rozwigzan z wykorzystaniem
technik dtoni, Taijiquan powinno sie wrecz nazywac ,Taiji
Zhang” (czyli boks z uzyciem dtoni, lub po prostu , boks dtoimi”). Zastosowanie, ktére najle-
piej odzwierciedla ducha stylu Yang, to uktad zwany ,,dtonig (w ksztatcie liscia) lotosu”. Zostat
on ustandaryzowany przez mistrzow Li Chun Nian’a i Fu Zhong Wen’a, dwdch najlepszych
uczniow mistrza Yang Cheng Fu. Jego dookreslenie okazato sie konieczne ze wzgledu na po-
jawiajacy sie potrzebe ukompletowania struktury systemowej tradycyjnego stylu Yang Ta-
ijiquan (do celéw edukacyjnych).

Podstawowe parametry tak scharakteryzowanego utozenia dtoni odpowiadajg ogél-
nym prawidtom z zakresu wiedzy medycznej, jednoczesnie posiadajg walory na tyle uzytko-
we, Ze czynig jg przydatng w walce wrecz.

,Dton lotosu” tworzy sie poprzez naturalne ugiecie pieciu palcéw. Powinny one by¢
nieznacznie zakrzywione (przypominajac zaokraglony pysk tygrysa), a srodek dtoni lekko (za-
giety), wklesty. Poprawne utozenie dtoni podczas éwiczen Taiji stanowi odzwierciedlenie li-
$cia lotosu unoszgcego sie na wodzie. Zachowanie tego ustalonego ksztattu dtoni w codzien-
nej praktyce stylu Yang Taiji prowadzi do nastepujgcych korzysci: otwarcia meridiandw, ure-
gulowania przeptywu energii gi i krwi, udoskonalenia umiejetnosci walki oraz swobodnego,
wrecz artystycznego wyrazania Taiji poprzez piekny, zharmonizowany ruch ciata.

I. Otwarcie meridiandw i regulacja przeptywu energii gi oraz krwi.

Sposréd 12 meridiandw znajdujacych sie w ciele cztowieka, szes¢ przebiega réwnole-
gle w rekach. Stad, podczas praktyki Taiji krgzenie energii wewnetrznej qi i krwi najlepiej
uwidacznia sie i jest odczuwalne w obu dtoniach. Qi w rekach moze by¢ odczuwane jako
mrowienie, ,dretwienie”, gorgco, napuchniecie, lub inne zjawiska. Qi krazy w ciele gtéwnie



wzdtuz meridianéw, moze réwniez funkcjonowa¢ w powigzaniu z ukfadem krwiono$nym.
Transmisja gi w rekach powoduje kilka istotnych reakgcji, jak otwieranie sie meridianéw, kon-
trolowanie przeptywu krwi oraz energii wewnetrznej. W zwigzku z tym uprawiajacy Taiji po-
winni obserwowa¢ wzmiankowane zjawiska poczawszy od rak. , Dton lotosu” jest bez wat-
pienia takim utozeniem, ktére pozwala w najkrétszym czasie doswiadczy¢ przeptywu gi. Ta-
kie uformowanie jest zgodne z naturg oraz proporcjonalne do struktury ciafa. Jezeli jednak
podczas wykonywania ¢wiczen rece nie bedg dostosowane do wymogow ustalonego uktadu
,dtoni lotosu”, moze to wptyngc¢ na zaburzenie lub utrate odczuwania qi zaréwno w dto-
niach, jak i ramionach.

Praktyke krazenia energii wewnetrznej qi mozna podzieli¢ na dwie kategorie. Pierw-
sza polega na zewnetrznym ukfadzie (poprawnej postawie, poprawnym ksztatcie), ktéry
umozliwia jej nieprzerwane przewodzenie, podczas gdy druga kategoria koreluje z pierwszg
w ten sposdb, ze wewnetrzne gi naptywa i napedza ten zewnetrzny uktad (odnoszac sie tez
do poprawnego ufozenia dtoni). Méwigc w skrécie, forma (struktura) zewnetrzna prowadzi
wewnetrzng qi w relacji do wewnetrznej qi, ktéra steruje formg (strukturg) zewnetrzna.

W pierwsze] kategorii odpowiednio uformowany zewnetrzny ksztatt prowadzi we-
wnetrzng gi powodujgc wiele sprzyjajgcych zmian w organizmie. W sktad tej zewnetrznej
formy bedg wchodzié: rece (w tym dtonie), oczy, tutéw i nogi. Niektdérzy ludzie praktykujg
Taiji przez wiele lat i nigdy lub sporadycznie doswiadczajg oddziatywania qi. Nawet w najcie-
plejsze dni ich dtonie nie stajg sie ciepte czy zaczerwienione. Moze to sugerowac, ze korzysci
zdrowotne wynikajgce z takiej praktyki nie sg tak idealne jak powinny byé. Gtéwnym powo-
dem tego problemu jest zwykle nieprawidtowy uktad (struktura, ksztatt) zewnetrzny dtoni,
ktdry ogranicza wewnetrzny przeptyw qgi. Jezeli nie bedzie mozna osiggna¢ putapu pierwszej
kategorii, wowczas przejscie do drugiej bedzie bardzo utrudnione. Z tego powodu zwrdcenie
uwagi (podczas ¢wiczen) na poprawne utozenie dtoni, wydaje sie niezbedne dla osiggniecia
wielu korzysci zdrowotnych ptyngcych z treningu Taiji.

Il. Korygowanie umiejetnosci walki.

Wartos¢ uzytkowa Taijiquan w zakresie samoobrony i kultywacji zdrowia bytfa rela-
tywnie popularna w catej historii tego stylu. Jednakze od momentu pojawienia sie nowocze-
snej broni, pierwotny priorytet walki wycofat sie na tyle, ze ustgpit pola walorom zdrowot-
nym, ktére Taiji uaktywnia. Powoduje to jednak, ze aby zachowa¢ prawdziwg tradycje stylu,
majgc na uwadze takze korzysci prozdrowotne, nalezy réwnolegle akceptowaé Taiji jako
sztuke walki.

W stylu Yang wystepuje osiem sposobdw wyrazania energii (Jing), sg to: odparcie,
zawiniecie, nacisk, pchniecie, pociggniecie, rozdzielenie, uderzenie tokciem i uderzenie bar-
kiem. Do eksplozji energii (sity wewnetrznej) na zewnatrz ciata, sposrdd tych o$miu sposo-
béw, szes¢ pierwszych wykorzystuje dion, a dwie pozostate tokie¢ i bark. Funkcjonujace w
chinskich sztukach walki przystowie moéwi (w wolnym ttumaczeniu), ze "Cios dtonig ma w
sobie wiecej mocy, niz cios zadany dziesiecioma piesciami na raz". To pokazuje jak wysoki
status w stylu Taiji posiada technika walki z wykorzystaniem dtoni. Stosowanie ,,dtoni lotosu”
powoduje, ze kosci, miesnie i Sciegna rak uzyskujg naturalnie rozluzniong strukture, pomaga-
jacq zachowaé odpowiedni balans pomiedzy dtonig i przedramieniem, powodujgcy opor nie-
zbedny do emisji krétkotrwatego, gwattownego wytadowania energii eksplozywnej oraz dzia-
tania , bicza” charakterystycznego dla akcji Taiji. Przyktadem opisanej tutaj akcji jest forma
zwana "Pojedynczym prostym biczem". Po uformowaniu prawej dtoni w hak skierowany ztg-



czonymi palcami do dotu, lewa rozpoczyna ruch do przodu i zadaje cios dtonig, kierujgc ener-
gie wprost w ciato przeciwnika. Droga, ktérg pokonuje energia rozpoczyna sie od piety pra-
wej stopy i prowadzi poprzez prawg noge, w kierunku talii, plecédw, lewego ramienia i w kon-
cu do lewej dtoni. Caty ruch podobny jest do ruchu falowego skérzanego bata (od pojecia
strzelanie z bicza). Jezeli jednak w czasie akcji jakikolwiek miesien lewego ramienia zostanie
napiety, dziatanie destrukcyjne nie powiedzie sie, gdyz wygenerowanie witasciwej sity (mocy)
zostanie catkowicie zaburzone.

W "Klasyce Taiji" méwi sie, ze "forma jest w rekach". Oznacza to, ze istotnym warun-
kiem wytworzenia sity jest posiadanie odpowiedniej postawy. Jezeli technika nie zostanie
wykonana doktadnie, zostanie to uwidocznione wtasnie przez dziatanie rak.

lll. Wyrazanie artystycznego piekna Taiji.

Styl Yang Taijiquan posiada wysokie walory artystyczne. Nauczyciel w trzeciej genera-
cji liczac od zatozyciela, mistrz Yang Cheng Fu pozostawit po sobie setki zdje¢ dokumentuja-
cych techniki tego stylu. Praktykujacy go uwazajg je za bezcenny skarb. Pokazujg one piekno
klasycznej, dtugiej formy stylu Yang, gdzie kazdy uktad dtoni uformowany jest w ,,dton loto-
su”. Zdjecia te powinny zatem stanowi¢ techniczny wzorzec do nauki prawidtowych postaw
stylu tak przez obecnych, jak i przysztych adeptéw Taiji.

Kiedy ciato przysposobi sie juz do pracy zgodnie z zasadami yin/yang, bedzie to najle-
piej wyrazane wiasnie poprzez rece. Na przyktad w technice rozdzielajgcej (wkraczajacej)
nogi, zwanej ,,separate foot” (1) ramiona przemieszczajg sie w dot i krzyzujg. To dziatanie
powinno by¢ wyrazone w taki sposéb jakby sie byto ortem trzepoczgcym skrzydtami. Jednak-
Ze, jezeli ramiona bedg napiete, wowczas prawdziwa istota tej akcji nie zostanie odzwiercie-
dlona poprawnie. Technika , dtoni lotosu” jest gtdwng sktadowg stylu Yang Taijiquan.

Autor zywi nadzieje, ze skarb ten trafi w rece praktykow Yang na catym sSwiecie, al-
bowiem tylko dzieki prawidtowo dziatajacej technice mozliwe jest uzyskanie wyczerpujgcych
korzysci ptyngcych z praktyki Taiji.

Artykut w wersji anglojezycznej skompilowany zostat przez Ted’a Knecht’a, ktdry od wielu lat
tflumaczy z jezyka chiriskiego i opracowuje merytorycznie materiaty swojego nauczyciela
Taiji dr Mei Ying Sheng. Mistrz Mei, uczent mistrza Fu Zhong Wen’a praktykuje tradycyjny styl
Yang Taijiquan od ponad 50-ciu lat. Jest specjalistq medycyny zachodniej. Obecnie wraz z
corkq uczy stylu Yang w Shenzen, w Chinach. Ttumaczenie na jezyk polski oraz korekta tekstu
Stawomir Oleszek. Udostepnienie na stronie yongchunquan.eu za zgodq Ted’a Knecht’a.
Zdjecie pochodzi ze strony: oocities.org, dostep z dnia 19-03-2018.



