Biaty Zuraw rozposciera skrzyata .

Od tlumacza:
dla wykorzystania w celach
informacyjnych i naukowych chciatbym
przedstawic¢ tutaj fragment
ksigzki ,,Metoda nauczania i éwiczenia
stylu Yang Taijiquan”, autorzy: Fu
Zhongwen, Fu Shengyuan, Yao Minghua,
wydawnictwo Uniwersytetu Tongji,
Shanghai 1989. Jest to opis jeden z
sekwencji formy stylu Yang.
Uprawiajgcych styl Yang zapewne
zainteresowaftoby ttumaczenie catej
ksigzki, ale i ten krétki fragment
prawdopodobnie okaze sie przydatny.
Réwnoczesnie takze inne osoby bedg
mogly uzyskac orientacje, jak moga
wygladac opisy sekwencji Tai Chiw
ksigzkach przeznaczonych gtéwnie dla
instruktoréw.
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Sekwencja 6 — Biaty Zuraw rozposciera skrzydta

Zastosowanie

W kontynuacji poprzedniej sekwenciji, jesli przeciwnik atakuje mnie z lewej strony
przy pomocy obydwu ragk, szybko podciggam prawg stope, unosze jg i stawiam na
podfoze, nieco uginajgc i obcigzajgc noge. Tutdw réwnoczesnie obraca sie w lewo (na
wschdd), lewa stopa wysuwa sie do przodu (na wschdd), jej palce dotykajg podtoza.
Whnetrze lewej dtoni zbliza sie do wewnetrznej strony prawego tokcia, lekko opada,
Prawa reka podnosi sie do pozycji nad gtowg z prawej strony skroni, wnetrze dfoni
kieruje sie do gory i na zewnatrz. Swojg prawg rekg unosze lewg reke przeciwnika.
Lewa reka natychmiast opada do pozycji obok lewego biodra, wnetrze dtoni skierowane
jest w dot. W ten sposaob sita obydwu rak przeciwnika zostaje rozdzielona i rozproszona.
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Przebieg ruchu

Srodek ciezkosci pozostaje na lewej nodze, talia obraca sie w lewo, lewe biodro
lekko podciggamy, podnosimy prawg stope, rownoczednie lewy fokieé
przemieszczamy do tytu, obracamy ramie do wewnatrz, tak ze wnetrze dtoni kieruje
sie do dotu. Wraz z obrotem ciata prawg dton przemieszczamy po tuku do dotu, w lewo
do pozycji pod lewg rekg. Prawe ramie obraca sie na zewnatrz i dton kieruje sie do
gory. ,Duch oczu” kieruje do tytu, wraz z lewym tokciem, a po obrocie skupiamy sie na
patrzeniu w przéd. Ryc. 27 i 28.

Prawg stope wysuwamy do przodu i opuszczamy na podtoze, najpierw stawiajgc
piete. Nastepnie cata stopa opiera sie na podtozu, ustawiona pod katem okoto 45
stopni. Talia stopniowo obraca sie w lewo, srodek ciezkosci stopniowo przenosi sie na
prawg noge, do jej catkowitego obcigzenia. Prawe kolano uginamy, przysiadajgc na
prawej nodze. Robwnoczes$nie z obracaniem talii i krokiem, prawa reka podnosi sie do
pozycji przed goérng czescig brzucha, lewa dion zbliza sie do pozycji wewnatrz
prawego przedramienia (twarz skierowana na wschod), wzrok skierowany ku prawemu
ramieniu. Ryc. 29.

Tutdéw obraca sie nieco w lewo, lekko podnosimy lewg stope, wysuwamy jg przed
ciato (wschod), palce stopy lekko opieramy o podtoze, lewe kolano wysuwa sie nieco
do przodu. Réwnoczesnie prawg dton przemieszamy unosimy z przodu. Wraz z
obrotem ramienia do wewnatrz wnetrze dtoni kieruje sie na zewnatrz (palce kierujg sie
skosnie do gory). Réwnoczesnie lewg dton przemieszczamy po tuku w dét do pozyciji
obok lewego biodra. Wnetrze lewej dtoni skierowane w dot, palce do przodu. Wzrok
podagza nieco za unoszeniem prawej dtoni, nastepnie kierujgc sie do przodu, ale ,duch
oczu” powinien kierowac sie ku obydwu dtoniom. Ryc. 30 i 30 — widok czotowy.

Zasady przewodnie

1.

Ruchy podnoszenia prawej stopy, cofania tokcia i opuszczania prawego ramienia
powinny odbywac sie rownoczesnie. Nie nalezy opuszczac gtowy, tutdw nie powinien
pochyla¢ sie do przodu lub do tytu. Lewe biodro powinno by¢ lekko podciggniete.
Wowczas wszystko stanowi jednos¢ od gory do dotu.

Powinno by¢ odczucie energii skierowanej do gory. Jednak réwnoczesnie jest
przysiadanie i rozcigganie talii. W ten sposob jest zachowane odczucie rozciggania w
kierunku goéra-dot, wydtuzania tutowia i konczyn. Nalezy zwrdci¢ uwage, by nie
wypina¢ brzucha. Czubek gtowy jakby cos podpierat, wycigga sie do géry. Duch
wowczas podnosi sie, qi opada, biodra opadajg, dolna czes¢ ciata jest wowczas
ciezka, stabilna.

W pozycji konczacej sekwencje obydwa ramiona sg zaokrgglone, nie mogg by¢
wyprostowane. Prawe ramie jest uniesione nad prawg skronig, ale nie powinno to byc¢
zwigzane z unoszeniem fokcia i barku. Barki powinny by¢ rozluznione, tokcie
opadajgce. Nadgarstki ugiete, opuszczone. Ciato musi by¢ zesrodkowane, nie moze
pochyla¢ sie do przodu lub tytu, nie mozna wypinac klatki piersiowej i posladkow.



Wymogi

1.

Trzeba wyraznie rozroznia¢ ,puste” i ,petne”. Gdy prawg stope podciggamy, a
nastepnie wysuwamy do przodu, ciezar musi spoczywacé catkowicie na lewej nodze,
nalezy na niej solidnie osigs¢. Gdy obracamy tutow w lewo, lewa noga podnosi sig i
wysuwa do przodu, ciezar musi spoczywac catkowicie na prawej nodze, solidnie na
niej osiadamy. Przenoszenie srodka ciezkosci nie moze by¢ zbyt szybkie.

Talia jest osig, prowadzi ruch konczyn. Podczas skretu talii w lewo, lewy tokie¢
wysuwa sie w lewo do tytu. Talia powinna prowadzi¢ ruch rgk, nie mozna poruszaé
samymi rekoma.

Gdy wysuwamy lewg noge i palce stawiamy na podtozu, powinny one byc¢
~puste”, nie powinien by¢ na nich oparty ciezar ciata.

Gdy prawa reka sie unosi, a lewa opada powinna towarzyszy¢ temu idea
rozdzielania, powigzania pomiedzy ramionami. Nie powinno to by¢ przesadnie
wyrazane w zewnetrznej formie, wystarczy idea, trzeba ,uzy¢ umystu, nie sity”.

Gdy ramiona sie rozdzielajg, talia powinna sie rozciggaé. Powinno by¢
rozcigganie w kierunku gora-dot. Krocze powinno sie unosic¢, podobnie jak czubek
gtowy. Nie chodzi o unoszenie ciata, a o odczucie rozciggania.

Prawa dtoh powinna by¢ naturalnie ustawiona sko$nie do géry. Nie powinna by¢
W pozycji poziomej, poniewaz powoduje to unoszenie fokcia.

Klatka piersiowa powinna by¢ Sciggnieta, a plecy rozciggniete. Klatki piersiowej
nie nalezy wypina¢, ani napina¢ poprzez wciggniecie. W obszarze klatki piersiowej
powinno by¢ odczucie wygody, miesnie klatki piersiowej zrelaksowane, sprzyja to
swobodnemu ruchowi przepony. Poczgtkujgcy powinni zwrécié uwage zeby nie
wypinac¢ klatki piersiowej, ale i nie garbi¢ plecéw.

Czesto popetniane btedy, przyczyna powstawania, metody korygowania

1.

Prawa reka zatrzymuje sie, gdy lewa reka opada z przodu. Gtéwnym powodem
jest brak ruchu wycofania lewej reki. Korekta: obydwa ramiona powinny sie
réwnoczesnie poruszac.

Tutdéw zgina sie do przodu podczas podnoszenia prawej nogi. Gtéwng przyczyng
jest usitowanie zmniejszenia obcigzenia lewej nogi, efektem jest wypinanie posladkow,
ugiecie kregostupa, zapadniecie klatki piersiowej i pochylenie gtowy. Korekta: tutéw
powinien zachowac pozycje wyprostowang, trzeba zwroci¢ uwage na zesrodkowanie
kosci ogonowej, kroki powinny podgza¢ za zmianami ciata. Jesli ciato sie pochyla,
mozna straci¢ rownowage. Gdy ,puste” i ,peine” podczas zmian nie jest wyraznie
rozrozniane, dolna czesc¢ ciata nie jest stabilna, tatwo utraci¢ rownowage, pozycja ciata
staje sie skosna, wykrzywiona. Dlatego ciato powinno by¢ zesrodkowane, z odczuciem
spokoju i wygody, powinna byc¢ jedna pionowa linia.

Zbyt pospieszne stawianie prawej stopy na podtozu. Gtéwnym powodem jest zbyt
wczesne przeniesienie srodka ciezkosci, utrata lekkosci i zwinnosci. Korekta: trzeba
lekko opadac na lewej nodze, nie przesuwajgc srodka ciezkosci, gdy lewa noga powoli
wycigga sie do przodu i wtedy moze delikatnie oprzec¢ sie o podtoze.
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W pozycji koncowej zbyt wagskie ustawienie ndg. Gtébwnym powodem jest
niedostateczne odstawienie lewej stopy w bok, nalezy jg nieco przesung¢ w lewo.
Korekta: krocze powinno byc¢ rozluznione, zaokraglone.

W pozycji korncowej wyginanie plecéw i pochylanie gtowy. Gtéwnym powodem
jest niedostateczne zwrdcenie uwagi na zasade, ze przy rozluznionej szyi czubek
gtowy unosi sie do gory. Korekta: czubek gtowy — punkt baihui powinien lekko
podnosic sie, glowa w naturalny sposob pozostawac prosta, wowczas nie bedzie tak
tatwo dochodzi¢ do odchylania tutowia do przodu lub do tytu. Jednak nie mozna robic
tego zbyt mocno, zeby nie powodowac¢ sztywnego wyprostu.

Lewe ramie zbyt blisko ciata, palce nie skierowane do przodu. Gitéwnym
powodem jest brak rozluznienia barku. Korekta: bark musi by¢ rozluzniony, pod pachg
powinna pozostawaC przestrzen rozmiaru piesci, nadgarstek powinien by¢
opuszczony.

Metoda nauczania i éwiczenia

=
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Objasnienia i demonstracja (podkreslajgc ruch i pozycje rak), by utworzy¢ u
ucznidow rozumienie pojecia catosciowosci.

Cwiczenie grupowe wraz z nauczycielem. Nalezy éwiczyé sekwencje w obydwie
strony, tak by uczniowie nie tylko opanowali ruch formy, ale potrafili go wykonywac¢ w
obydwie strony, podnoszgc poziom trudnosci.

Nauczyciel obserwuje ¢wiczgcych z réznych stron, by zauwazyé¢ btedy. Sprawdza
ruchy i pozycje rak, czy jest wrazenie energii skierowanej do gory.

Stosowanie réznych srodkéw w celu korekty btedow. Dzieki wielokrotnemu
powtarzaniu sekwencji poprawia sie rowniez kondycja ¢wiczgcego.

Cwiczenie zastosowania w parach. A atakuje B z lewej strony przy uzyciu
obydwu dtoni. B rozpoczynajgc od pozycji z poprzedniej sekwencji (uniesienie reki i
energia do gory), podcigga prawg noge i wykonuje wykrok, obraca cialo w lewo,
rozdziela ramiona, prawa reka unosi sig, lewa opada. W ten sposéb rozdziela obydwa
ramiona A. Nalezy ¢wiczenie wielokrotnie powtarzac, zmieniajgc role, by zrozumiec i
opanowac praktyczny sens ruchu.

Komendy podczas wykonywania ruchu (poczatkujgcy):

podciggniecie prawej stopy, zamkniecie,
wysuniecie i opuszczenie prawej stopy,

obroét w lewo,

wysuniecie prawej stopy,

prawa reka unosi sie, lewa opada, rozdzielenie rak,
wycigganie sie do gory i rownoczesne przysiadanie.

Wielokrotne powtarzanie ruchu przyciggania i wysuwania prawej nogi. Nalezy
zwroéci¢ uwage, by tutdbw nie pochylat sie do przodu lub do tytu, wysuniecie stopy jak
koci krok, stope nalezy delikatnie opusci¢, wysuniecie prawej nogi opiera sie na
opadaniu, przysiadaniu na nodze lewej. Gdy stopa opada, ustawia sie pod katem 45
stopni do wewnatrz.

Z sekwencji ,uniesienie reki, energia do gory” przechodzimy do tego ruchu, ciata
obraca sie lekko w lewo, lewy tokie¢ wysuwa sie do tytu, prawa reka opada,
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rébwnoczesnie prawa noga sie podnosi. Powtarzamy to wielokrotnie. W ten sposéb
opanujemy ptynne przejscie miedzy sekwencjami, bez przerwy.

9. Poczatkujgcy powinni powtarza¢ ruch wysuniecia prawej nogi do przodu,
opuszczenia najpierw piety, ze stopg ustawiong pod katem ok. 45 stopni, tak by
zrozumieli ten ruch przygotowuje do poprawnego wykonania kolejnego, by unikngé
nieprawidtowego wykonania kolejnego ruchu.

10. Przysiadamy solidnie na prawej nodze, wykonujgc przemieszczenie lewej nogi z
pozycji z boku ciata przed ciato i z pozycji przed ciatem w bok. Wéwczas prawe biodro
jest lekko Sciggane i opada, lewe biodro i czes¢ miesni lewej nogi rozluznia sie, tak ze
lewa noga moze sie lekko, swobodnie poruszac.

11. Wielokrotnie nalezy sprawdza¢ koncowe potozenie rak, korygowac, zeby nie byty
zbyt rozsuniete, zbyt wysoko lub zbyt nisko.

Analiza techniczna
1. Jest to ruch rozdzielenia, wiec podczas wykonywania ruchu rozdzielenia w

kierunku géra-dot Ewiczgcy powinien mieé¢ wyrazng intencje tego dziatania, oczywiscie
nalezy stosowac sie do zasady ,uzywac¢ umystu, a nie sity”.

2. Po zakonczeniu ruchu lewa stopa jest ,pusta”, ale nie powinno to oznaczaé
catkowitego braku sity.
3. Podczas ¢wiczenia taijiquan w fokciach caly czas powinna by¢ sita opadania. W

sekwenciji ,biaty zuraw rozposciera skrzydta” prawe ramie unosi sie ponad bark, ale
powinna by¢ zachowana sita opadania w tokciu. Dlatego prawej dtoni nie mozna
ustawia¢ poziomo, poniewaz powoduje to podniesienie tokcia.

4. Podczas c¢wiczenia tej sekwencji tatwo dochodzi do podwyzszenia pozyciji.
Podczas ¢wiczenia formy wysokos¢ powinna by¢ ustalona i zachowana, nie powinno
by¢ nagtych zmian wysokosci.

5. Podczas ¢wiczenia sekwencji ,biata ges rozposciera skrzydta®’, fatwo o
rozdzielenie ruchéw, tak ze nie ma wzajemnego podgzania gory i dotu. W ,Dziesieciu
wymogach taijiquan” mowi sie: ,ciato sie porusza, talia sie porusza, nogi sie poruszaja,
wzrok tez wraz z tym podgza, wéwczas mozna powiedziec¢, ze gora i dot wzajemnie za
sobg podgzajg”. Jednak u poczatkujgcych, gdy przechodzg od sekwenciji ,uniesienie
rak, energia do gory” do ,biata ges$ rozposciera skrzydta”, prawa noga jest podciggana,
prawa reka przyciggana, rece krzyzujg sie przed ciatem, gdy prawa stopa jeszcze nie
zostata wysunieta, pojawia sie przerwa w ruchu. Z punktu widzenia zastosowania
ruchu, gdy przeciwnik wykonuje atak oburgcz z lewej strony, prawg reke opuszczamy i
podnosimy do pozycji przy prawej skroni, lewg reke natychmiast opuszczamy,
wykorzystujgc zasade ,kontaktu, potgczenia, przyklejenia, podgzania”. Gdy
rozdzielamy site przeciwnika, nie przeciwstawiamy sie, ale i nie zrywamy kontaktu, tak
ze traci on mozliwos¢ uzycia sily, staje sie ona rozproszona, a nie catosciowa i
skoordynowana, tak ze mozemy go kontrolowac. Dlatego w naszych ruchach musi by¢
zachowane wzajemne podgzanie goéry i dotu, nieprzerwana ciggtos¢, prawa reka
przechodzi do pozycji skrzyzowanej i unosi sie, ciato obraca sie wraz z wysuwaniem
prawej stopy, krok réwniez osigga wtasciwy punkt przed zakonczeniem ruchu rgk.
Wtedy jest to w zgodzie z tym o czym mowa w klasycznej teorii: ,korzen jest w stopie,
emitowane jest w nodze, kierowane przez talie, forme osigga w dtoniach i palcach, od
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stopy przez noge i talie, musi to by¢ to jedno qi skoordynowanej catosci’. Géra i dot
wzajemnie za sobg podgzajg, nie ma rozdzielenia.

W koncowej pozycji tej sekwencji ¢wiczagcy czesto nie sg w stanie pokazac
senergii” (gishi), jesli nie pochylajg gtowy i nie wciggajg przesadnie klatki piersiowej, to
wypinajg klatke piersiowg i posladki. Tym co jest trudne do wycwiczenia jest intencja
(yi). W ruchu powinno by¢ wrazenie energii skierowanej do goéry, powinno by¢ w tym
.,podniesienie ducha”, nalezy odczuwac, ze czubek gtowy jakby wycigga sie do gory.
W podbrzuszu uczucie pewnej opadajgce;j sity. Ciato jakby byto rozciggane przez dwie
sity w kierunku géra-dot. W zewnetrznej formie widoczne jest pewne wygodne
rozciggniecie, w ,duchu” (wyrazie wewnetrznego stanu) naturalnos¢ i swobodna
zwinnosc¢, wowczas ruchy bedg wykonane zgodnie z wymogami.

W ¢wiczeniu taijiquan trzeba przywigzywaé odpowiednig uwage do rozluznienia,
musi by¢ zachowane naturalne rozluznienie. Nie moze by¢ blokady oddychania, czy to
w ustach, czy w obszarze brzucha. Oddech gteboki, powolny, miekki, rwnomierny. W
konczynach i talii nie moze by¢é wymuszonej sity, cate ciato musi by¢ rozluznione.
Duch réwniez powinien by¢ zrelaksowany. Rozluznienie to wygoda, naturalno$é, nie
chodzi o nadmierne, bezwtadne rozluznienie. Poczatkujgcy uzywajg sztywnej sity, ale
¢wiczgc stopniowo pozbywajg sie tej sztywnosci, ruchy stajg sie wygodne, naturalne,
mozna wtedy poczué smak ,kragtej zywosci”’. Réwnoczesnie, gdy podczas ¢éwiczenia
zachowuje sie wygode i naturalnosci, wiecej naczyn wiosowatych w miesniach sie
otwiera, krgzenie staje sie bardziej swobodne w catym ciele. Szczegdlnie jesli chodzi o
zyly, przemienne napinanie i rozluznianie miesni pomaga powrotnemu przeptywowi
krwi do serca. Te zmiany napiecia i rozluznienia sprzyjajg réwniez obnizeniu cisnienia
krwi. Gdy rece krzyzujg sie i przysiadamy na lewej, solidnej nodze, pozostate
konczyny muszg by¢ rozluznione. Gdy przenosimy ciezar na prawg noge, woéwczas
lewa noga i pozostate konczyny powinny byé rozluznione. Przez takie przemiany
napiecia i rozluznienia mozemy osiggng¢ wygode i naturalnos¢, harmonie oddechu,
swobodne krgzenie krwi.

,Duch jest dowddca, ciato to postancy’. Cwiczac nalezy zwracaé uwage na
harmonie wewnetrznego i zewnetrznego, trzeba przyktada¢ wage do otwierania i
zamykania. Otwieranie dotyczy nie tylko ragk i ndg, w umysle tez musi by¢ otwieranie
Zamykanie tez dotyczy nie tylko rgk i nodg, w umysle tez musi by¢ zamykanie.
Wewnetrzne i zewnetrze powinno sie potgczy¢ w jedno qi. Najpierw powinien sie
pojawi¢ ruch wewnetrzny, a w $lad za tym powinien nastgpic¢ ruch zewnetrznej formy.
Zatem réwnoczesnie odbywa sie ¢wiczenie umystu (yi), energii (qi) i ciata. W teorii
napisano: ,To wszystko opiera sie na umysle, a nie na zewnetrznej stronie”.
Szczegolnie podkresla sie znaczenie yi (umystu, intencji). Dlatego przy ¢wiczeniu
sekwenciji ,biaty zuraw rozposciera skrzydta” wewnetrzne idee otwierania i zamykania
tgczg sie z zewnetrznym ruchem. Oddech harmonizuje sie sie z ruchami $ciggania,
rozposcierania. Tylko gdy przywigzuje sie wage do yi, mozna prawidtowo opanowac
ruchy i osiggng¢ korzystne efekty zdrowotne.
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