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Wstep

Bylem wyktadowca matematyki z dorobkiem okoto trzydziestu na-
ukowych ksigzek w jezyku chifiskim, kiedy w wieku trzydziestu siedmiu
lat, w roku 1964, powaznie zachorowalem. Mialem powi¢kszone serce
1 opadnigcie zotadka, co bylo rezultatem wielu lat cigzkiej pracy i zbyt
przetadowanego programu zaj¢é. Lekarze uznali, ze moja choroba jest
niemozliwa do wyleczenia metodami farmakologicznymi. W tym sa-
mym czasie jeden z moich przyjaciél, Lou Tsu-Feng, powiedzial mi o tai-
chi chuan i przedstawit mnie swojemu nauczycielowi tai-chi, Yuan Tao.
Pan Yuan jest specjalista hsiung-i; jego zdjecie zostalo zamieszczone
w ksigzce Roberta Smitha ,, Hsiung-I Chuan”. Pan Yuan mial wtedy po-
nad sze$§édziesiat lat, siwe wlosy i brodg, ale zachowal mlodzieficza zy-
wotnos¢ i energi¢. Kiedy poréwnatem zdrowie i kondycje pana Yuana
z moja, przy naszej roéznicy wieku, uswiadomitem sobie, ze ludzie, ktérzy
dbaja o siebie, mogg cieszy¢ si¢ dtugim i szcz¢sliwym zyciem.

Najpierw zaczatem si¢ uczy¢ tai-chi chuan stylu Yang, po dwéch la-
tach rozpoczatem nauke stylu Wu. Cwiczytem systematycznie przez trzy
lata a nastepnie rozpoczalem studiowanie pierwszej formy stylu Chen,



jednak nie tak doglebnie jak styléw Yang i Wu. Obecnie od pigtnastu lat
¢wicze przez trzy godziny dziennie. Na poczatku wystarczalo mi sit tylko
na pét godziny treningu, ale juz po dwéch tygodniach poprawit mi si¢
apetyt, oraz zmniejszyla sie czestotliwo§é i natezenie b6léw zotadka. Po
trzech latach catkowicie ustapity dolegliwosci zotadkowe, a po pigciu znik-
ne¢ly problemy kardiologiczne. Odzyskalem zdrowie bez pomocy lekéw.
Z powodu moich osobistych doswiadczen zdecydowatem si¢ poswigcié
prawie catkowicie nauczaniu tai-chi chuan.

W naszych czasach tysiace ludzi pragng zachowaé zdrowie ale nie
wiedza, jak tego dokonaé. Poszukuja coraz to innych lekarzy, zazywajg
leki i prébuja przeréznych metod. Poniewaz tai-chi chuan jest sposo-
bem nie tylko utrzymania ale takze odzyskania zdrowia, chceg si¢ nim
dzieli¢ ze wszystkimi ludZzmi na $wiecie.

W 1972 roku, w rok po moim przybyciu do Stanéw Zjednoczonych,
Daniel Goode, méj pierwszy amerykanski uczen tai-chi i nauczyciel
muzyki w Livingstone College na Uniwersytecie Rutgers, zarekomen-
dowal mnie do pracy na Wydziale Muzyki i Sztuki tejze uczelni.
Rozpoczatem tam nauczanie tai-chi chuan w ramach kursu uniwersy-
teckiego. W 1973 roku profesor Phil Shinick, chcac rozszerzy¢ program
Studium Sportowego, przenidst kurs tai-chi z Wydzialu Muzyki i Sztuki
do swego Studium. Elementarny kurs tai-chi zostal rozszerzony o lek-
cje miecza i sparringu. Co semestr zapisywalo si¢ na te zajecia okoto
trzystu oséb, ale z powodu ograniczonej liczby miejsc — zaledwie trzy-
dziestu na kazdym kursie — wigkszo$¢ nie mogta wzigé w nich udziatu.
Niestety, wroku 1975 gtéwnie z powodéw finansowych, Studium Sporto-
we nie zostalo przeksztalcone w Studium Wychowania Fizycznego,
a lekcje tai-chi zostaty zlikwidowane.

Uniwersytecka komisja programowa w Livingstone College po prze-
czytaniu dost¢pnych materiatéw o tai-chi odniosta wrazenie, ze tai-chi
chuan jest raczej zbiorem ¢wiczen a nie dziedzing studidw, za ktdra
mozna przyznawaé punkty' na studiach uniwersyteckich. Dostgpne
wéweczas ksigzki na ten temat zawieraly gléwnie zdj¢cia i rysunki pozy-
cji oraz opisy ¢wiczen, a takze podkreslaly fizyczne aspekty tai-chi.

' System punktowy, stosowany w uczelniach amerykanskich, jest odpowicdnikicm znanego nam
systemu oceniania studentéw za pomoca stopni. (przyp. pol. wyd.)



Po przeczytaniu wszystkich mozliwych do zdobycia ksigzek o tai-chi,
zaréwno po angielsku jak i po chifisku, zrozumiatem decyzje komis;ji.
Publikacje wydane dotychczas nie wyjasniaja filozofii tai-chi chuan ani jej
zwigzku z codziennym zyciem. Postanowilem wigc napisac ksigzke, ktéra
mogtlaby stuzyé jako podrecznik uniwersytecki na kursach tai-chi chuan.

Poczatkowo pisanie po angielsku sprawiato mi ogromng trudnos¢.
Dr Shoshana Shapiro Adler, moja studentka, zaproponowata, zebym
pisat po chinsku, a potem ttumaczyl na angielski. Jej rada dodata mi
odwagi 1 przyspieszyla prace nad ksiazka.

Tai-chi chuan jest chinska sztuka, ktérej historia liczy tysiace lat.
Ruchy tu stosowane sg petne wdzigku, tempo powolne, a korzysci, ktére
daje jej uprawianie — ogromne. Jest to jedyna forma ¢wiczen fizycz-
nych, gdzie nie nalezy uzywac sity. Postepy w tai-chi chuan zaleza przede
wszystkim od stanu wewnetrznej §wiadomosci; w kazdym ruchu przeja-
wia si¢ zasada yin yang. W §wiecie zachodnim éwiczenia koncentrujg
si¢ na ruchu zewnetrznym i rozwoju fizycznym; natomiast tai-chi roz-
wija i cialo, 1 umyst, wplywajac korzystnie nie tylko na stan zdrowia, ale
réwniez na wszelkie aspekty codziennego zycia. Na przyklad pozycjaLu,
czyli Zawinigcie uczy, zeby pod wptywem nacisku przeciwnika nie sta-
wiadoporu ani nie uciekaé. Po prostu, majac catkowita §wiadomosédzia-
tania przeciwnika, nalezy si¢ rozluzni¢. Ruch ten mozna poréwnac do
pelnej wdzigku, precyzyjnej reakcji matadora. Kiedy byk atakuje, mata-
dor nie prébuje stawi¢ mu czota, bo to oznaczatoby pewna $mieré. Nie
prébuje tez uciekaé, bo byk dogonilby go i zabil. Matador wykonujac
potobroty 1 uniki pozwala, zeby byk go wyminal, bo w ten sposdb jest
Swiadomy dzialania byka i kontroluje je. Wazne jest, ze przyjeta pozycja
pozwala mu zaréwno wycofad sie, jak i atakowad byka w momencie, kie-
dy ten przebiega obok. Owa zdolno§¢ do ataku w momencie wycofania
zwana jest w taoizmie ,Yang posrdd Yin”.

Nauka ptynaca z tai-chi moze by¢ przydatna w codziennym zyciu.
Pozostajac przy rozpatrywanym przykladzie, rozwazmy ataki slowne,
z jakimi spotykamy si¢ na co dzien. Jesli kto§ ci¢ krytykuje lub robi
niesprawiedliwg czy obrazliwg uwage, mozesz zareagowaé na kilka spo-
sobow. Jesli reagujesz oporem i odpowiesz podobna krytyka, na pewno
dojdzie do konfliktu. Sam zdenerwujesz si¢ i niczego nie osiggniesz.
Jedliuciekniesz lub przestraszysz si¢ i dojdziesz do wniosku, ze musisz



przyjac czyjas krzywdzaca opinig, poczujesz si¢ zdenerwowany, sfrustro-
wany i zraniony. Filozofla taoistyczna proponuje trzecie wyjscie, ktére
nie jest ani atakiem, ani ucieczka. Zasada ,Yang posréd Yin” uczy, jak
by¢ swiadomym tego, co zostalo powiedziane, rozwazy¢ rzeczywiste zna-
czenie stéw 1 odpowiednio zareagowac. Odrzucisz stwierdzenie, jesli jest
fatszywe, a jesli uznasz je za prawdziwe — wyciagniesz z niego nauke.
W ten sposéb potrafisz kontrolowaé siebie 1 swoje dziatanie.

Praktyka tai-chi ma, jak widaé, wiele aspektéw. Koncentrujac sig
tylko na ¢wiczeniach fizycznych, ograniczamy korzysci, jakie tai-chi
moze nam przynie$¢ w innych dziedzinach. Studenci mogliby szczegdl-
nie skorzystac z poznawania klasycznej filozofii tai-chi, poniewaz znaj-
duja si¢ tym w okresie zycia, kiedy najintensywniej rozwijaja $wiado-
mo$¢ samych siebie, swojego Swiata i przyszlo$ci. Praktyka tai-chi
otworzylaby ich umysly na nowy sposéb myslenia. W dodatku, dzigki
praktycznemu aspektowi tai-chi, mogliby lepiej sobie radzié z trud-
nosciami zycia akademickiego i dodatkowymi zaj¢ciami. Tai-chi
wspomaga rozwdj catej osobowosci, ma zastosowanie we wszystkich
dziedzinach zycia, wiec zglebianie tej sztuki nie tylko pomogloby stu-
dentom w pracy naukowej, ale dostarczytoby podstaw filozoficznych,
z ktérych mogliby potem korzystac przez cale zycie, bez wzgl¢du na to,
jakiwybraliby sobie zaw6d. Poniewaz zadaniem uniwersytetu jest przy-
gotowanie miodych ludzi do szcze¢sliwego zycia, zaproponowanie nowych
sposobéw patrzenia na §wiat 1 umozliwienie rozwoju indywidualnego,
okazja do poznania tai-chi powinna by¢ wazna pozycja w programie stu-
diéw uniwersyteckich.

Tysiace ludzi praktykuja tai-chi chuan w calej potudniowo-wschodniej
Azji, w Chinach, na Tajwanie, w Hongkongu, Japonii i Korei. Ostatnio
sztuka ta zdobywa zwolennikéw w Stanach Zjednoczonych iw calym
$wiecie zachodnim. Dluga tradycja tai-chi chuan i jej popularnosé
sprawily, ze powstaly rozmaite jej szkoty, nauczajace réznych styléw.
Jednak w kazdej szkole nauczana jest ta sama podstawowa zasada:
filozofia I-Ching, zasada ciaglej przemiany. Paradoksalnie zawiera ona
w sobie ide¢ niezmienno$ci podstaw, odnoszaca si¢ szczegblnie do nauki
pozycji tai-chi. Opanowanie standardowych form jest konieczne jako
plaszczyzna porozumienia migdzy praktykujacymi tai-chi w réznych
stylach i r6znych miejscach na §wiecie, niezaleznie od szkoty.
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Moja ksigzka omawia trzy gtéwne szkoty Tai-chi chuan: Chen, Yang
1 Wu. Tai-chi chuan rodziny Chen jest przedstawione przy pomocy ilu-
stracji zksigzki Chen Chia Chenga ,,Chen’s tai-chi chuan” (,,Tai-chi chu-
an rodu Chen”), wyddnej w latach sze§édziesigtych. Pokazujg one
pierwsza formeg tai-chi chuan stylu Chen i druga forme pao-twi w wykona-
niu stynnego mistrza Chen Fu-Ku (1887-1957) i jego syna Chen Chia-
Kuei. Tai-chi chuan rodziny Yang jest zilustrowane pozycjami mistrza
Yang Chen-Fu (1883-1936), Wu Chian-Chyana (1870-1940) 1 Cheng Man-
Chinga (1901-1975). Tai-chi chuan rodziny Wu prezentuja pozycje wnuka
mistrza Hay Way Jena (1849 - 1920), Hay Shao-Ju, ktéry nadal naucza
tai-chi chuan w Szanghaju. Umyslnie nie zamieszczam tutaj fotografii
z wlasnymi moimi pozycjami, gdyz zdecydowatem, ze studenci powinni
uczy¢ si¢ od uznanych mistrzéw, by dzigki ilustracjom przedstawiajgcym
standardowe i klasyczne pozycje unikaé nasladowania wariacji form.

Kiedy zaczynatem nauke tai-chi na Tajwanie, mistrz Cheng Man-
-Ching wtasnie wyjechat do Nowego Yorku. Kiedy z kolei ja sam przy-
bylem do Ameryki w 1971 roku na studia matematyczne na uniwersy-
tecie Rutgers w New Jersey, mistrz Cheng Man-Ching wrécit na Taj-
wan, aby wyktadaé I-Ching w Akademii Kultury Chinskiej (Chinese
Cultural College). Odwiedzitem Tajwan trzykrotnie i udalo mi si¢ spe-
dzi¢ sporo czasu w domu mistrza w Taipel, szczegblnie w soboty i nie-
dziele, kiedy uczyt swoich studentéw formy Pchajgcych Dioni. Mistrz
Cheng byl drobny i bardzo tagodny, ale bez trudu odczuwalo si¢ jego
site wewnetrzna. Demonstrujac form¢ Pchajgcych Dioni z fatwoscig
odrzucat kazdego przeciwnika na duze odlegtosci. Chociaz formalnie
nie bylem jego studentem, jednak nazywatem go mistrzem i okazywa-
fem mu nalezny szacunek. Dla ucznia tai-chi nie jest bowiem wazne,
kto jest jego nauczycielem czy od ilu lat ¢wiczy, ale jak sam rozumie
zasady tej filozofii 1 jak gorliwie praktykuje je w zyciu.

Musz¢ ostrzec czytelnikdow przed jednym: chociaz praktykowanie
tai-chi wplywa na poprawe zdrowia, nie pomoze ono ludziom, ktorzy
o siebie nie dbaja. O znakomitym mistrzu Yang Chen-Fu tak pisze z tro-
ska jego uczei Tseng Chao-Jen w ksigzce opublikowanej w 1939 roku:
»M0j mistrz za mlodu w pozycji Ztotego Bazanta Stojacego na Jednej
Nodze dotykat tokciem kolana. Jednak kiedy si¢ zestarzal, brzuch urést
mu tak bardzo, ze jego kolano i tokie¢ byly od siebie oddalone o kilka
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cali”. W przedmowie do swojej ksigzki Tseng stwierdza: ,,Pytatem moje-
go mistrza o znaczenie kazdej pozycji, a on mi je tltumaczyl. Czego nie
umial wyjasnié stowami, demonstrowal. Po kilku ruchach zwykle bra-
kowato mu oddechu. Przypominam to sobie wyraznie, jakby si¢ dziato
wczoraj, 1 mys§lac o moim mistrzu mam tzy w oczach”. Yang Chen-Fu za
mtodu mieszkat w Pekinie i prowadzit bardzo uregulowany tryb zycia.
Hsu Yu-Sen wspomina w swojej ksigzce o tai-chi, wydanej w latach trzy-
dziestych, ze razem z Yangiem éwiczyli forme indywidualna co najmnie;j
dwanascie razy dziennie w §wiatyni Pao-Fu w Pekinie. PZniej Yang wy-
jechaldo Nankingu, Szanghaju i kilku innych miast. Przeprowadzka ze
spokojnej okolicy Pekinu na potudnie Chin oznaczata zmiang¢ srodowi-
ska 1 stylu zycia. Intensywnie podrézujac, w wirze zycia towarzyskiego,
Yang Chen-Fu nie mégt juz poswigcic tyle czasu na codzienne ¢wiczenia
tai-chi. Stopniowo roztyt si¢ 1 zmart po pigédziesiatce.

Inny przyktad zasady, jak wazne jest dbanie o siebie, daje historia
Cheng Man-Chinga, ktéry byt nie tylko uznanym mistrzem tai-chi
chuan ale réwniez poeta, malarzem, lekarzem i stawnym szachista.
Mistrz Cheng w przedmowie do swojej ksiazki o tai-chi w jezyku chin-
skim, wydanej w 1946 roku, pisze o sobie: ,,Kiedy bylem mlody, cierpia-
tem na krzywice i reumatyzm. Jednak dzigki praktyce yin-gin ching, czyli
Przemiany Sciegien, nabratem sit i odzyskatem zdrowie. Zblizajac si¢
do dwudziestki, zarazilem si¢ gruzlica. Kaszlalem i plutem krwia. Za-
czalem sig¢ uczy¢ tai-chi i znéw odzyskatem zdrowie i sit¢”. Dalej mistrz
Cheng pisze o swoim zamitowaniu do alkoholu: \W wieku siedmiu czy
oSmiu lat mogtem wypi¢ jedna lub dwie butelki wina; w wieku osiemna-
stu lat bytem bliski §mierci po pijanstwie bez przerwy przez catg dobe.
Moja matka zmusita mnie wtedy, abym rzucit alkohol. Nie pitem przez
sze§C lat, ale w wicku dwudziestu czterech lat zaczaglem znowu siggaé
po trunek. Czestotliwos¢ picia i odpornos¢ na alkohol rosty. Majac czter-
dziestk¢ moglem pic¢ bardzo duzo i nie upijatem sig. W roku 1946, kiedy
miatem czterdziesci pigé lat, moja odpornos¢ zaczeta zanikac i teraz
upijam si¢ tatwo i czesto”.

Mistrz Cheng na Tajwanie uczyt tai-chi bezplatnie. Jego uczniowie,
znajac stabostke mistrza, czesto dawali mu w prezencie drogie alkohole
1 wkrétce mial on w domu kolekcje znakomitych win. W koncu lekarz
ostrzegl go, ze ma zbyt wysokie cisnienie i powinien catkowicie zerwac 7 na-
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togiem. Mistrz Cheng nadal praktykowat tai-chi, ale réwniez nadal pit.
W 1975 roku, w wieku siedemdziesieciu czterech lat, zmarl na atak serca.

Podatem te dwa przyktady nie po to, by krytykowaé wielkich mi-
strzéw, ale dla podkreslenia, ze obok praktykowania tai-chi nalezy
unika¢ szkodliwych natogéw. Moim marzeniem jest, by Amerykanie
w catym kraju éwiczyli tai-chi codziennie, dla poprawy zdrowia 1 uzyska-
nia dobrego samopoczucia. Dlatego wlasnie od o§miu lat nauczam tai-
chi i w tym celu napisatem t¢ ksigzke. Podworko na tylach typowego
amerykanskiego domu nadaje si¢ idealnie do ¢wiczen tai-chi, a kiedy juz
ludzie uswiadomig sobie, jak wielkie korzySci odnosza dzigki ¢wicze-
niom, regularna praktyka tai-chi bedzie si¢ stawac coraz bardziej
powszechna. Wyobrazam sobie czasy, kiedy nauczyciele tai-chi beda stu-
diowali w Akademii Tai-Chi, a ludzie na catym $wiecie zaczng uczy¢ sie
tej sztuki, tak bardzo sprzyjajgcej zdrowiu ciata, umystu i ducha.

Poniewaz angielski nie jest moim jezykiem ojczystym, napisanie tej
ksiagzki bylo dla mnie wielkim wyzwaniem. Kiedy skonczylem przektad
chinskiego oryginatu na angielski, kilku moich studentéw pomogto mi
dopracowaé wersje angielska, chociaz nietatwo bylo znalezé ucznidw,
biegltych zaréwno w filozofii tai-chi, jak i w redagowaniu ksiazki. Az pigé
lat trwala praca nad tekstem, ktéry przedstawia moje poszukiwaniai do-
Swiadczenia, a takze przybliza czytelnikom filozofi¢ tai-chi.

W pierwszych rozdzialach opisuj¢ standardowe formy styléw Chen,
Yang i Wu, aby zachecié ludzi na catym $wiecie do praktyki, a nastep-
nie przechodze od aspektu fizycznego do filozofii tai-chi. Nie jest ona
fatwa do wyttumaczenia, poniewaz ludziom trudno u§wiadomié sobie,
jak bardzo tai-chi chuan wptywa na nasze widzenie przestrzenii czasu.
Moja ksiazka jako pierwsza zajmuje si¢ tym tematem szczegdtowo,
gdyz dopiero po latach praktyki zyskuje si¢ poczucie, ze kazdy ruch tai-
chi jest ruchem wszech$wiata. Przepa$¢ miedzy cialem, umystem
1 duchem zanika, adept tai-chi osigga harmoni¢ wewngtrzna, a jedno-
cze§nie przestaje czuc si¢ oddzielony od innych ludzi i reszty stworze-
nia. Kiedy staje na progu czterowymiarowego §wiata 1 dowiaduje sie,
ze nasze potoczne rozumienie czasu jest ograniczone jedynie do
postrzegania chwili obecnej, stopniowo uSwiadamia sobie ciggtos§é
przeszloSci, terazniejszosci 1 przysztosci. Tai-Chi daje mu nowa $wia-
domos$¢ przestrzeni i czasu oraz wlasnego miejsca w tej ciaglosci.
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Rozdzial pierwszy




Korzenie

Starozytni filozofowie chinscy po wnikliwych 1 intensywnych stu-
diach nad otaczajacym ich swiatem stworzyli pojecie ,tai-chi”, co moz-
na w przyblizeniu przetlumaczy¢ jako ,wielki wezet” lub ,wspaniaty
cel”. Zrozumienie filozofii tai-chi, ktdra wptyneta na catoksztatt trady-
cyjnej kultury chinskiej, jest niezbedna podstawa do nauki tai-chi chu-
an. W przeciwienstwie do ograniczonych i nie tagczacych sie ze sobg
dziedzin kazdej innej wiedzy, tai-chi proponuje kompleksowe wyjasnie-
nie wszystkich zjawisk zachodzacych we wszechswiecie. Moze by¢ wiec
stusznie uwazane za korzen drzewa madrosci, pozwalajacy na wzboga-
cenie kazdej z istniejacych dziedzin nauki.

Zasady filozofii tai-chi moga byé pomocne w rozwiazywaniu pro-
bleméw §wiata natury 1 Swiata ludzkiego. Za dynastii Ein (200 rok
p.n.e.) pojec z zakresu tai-chi uzyto przy tworzeniu chinskiego kalen-
darza 1 do prognozowania zaémien Slofica 1 Ksigzyca. W akupunktu-
rze, wynalezionej za dynastii Chow (696 rok p.n.e.) wykorzystano
filozofig tai-chi do leczenia chorych i podtrzymywania ludzkiego zdro-
wia. Stworzenie systemu tai-chi chuan bylo kolejnym praktycznym za-
stosowaniem filozofii tai-chi.

Samo pojecie tai-chi chuan mozna rozumied jako ,najwyzsza” lub
»hajszlachetniejszg sztuke walki”. Opiera si¢ ono na trzech zasadach:
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na przemiennosci trygraméw I-Ching, na symbolu tai-chi oraz na Pigciu
Elementach. Cele tai-chi chuan to doprowadzenie do harmonii ciata
1 umystu, podtrzymywanie zdrowia i leczenie chordb, odmtadzanie i za-
pewnienie dlugowiecznosci. Przez stala praktyke tai-chi chuan zaczyna
si¢ w pelni rozumiec glebokie idee chinskiej filozofii, ktére sa niemoz-
liwe do wyja$nienia w spos6b wylacznie werbalny.

1. Chang San-Feng, pierwszy mistrz tai-chi chuan

Chociaz zachowalo si¢ wiele historii o powstaniu 1 poczatkach tai-
chi chuan, Chang San-Feng z cala pewnoscig byl najwigkszym mistrzem
tego systemu 1 najbardziej zastuzonym z jego twércéw. Znano go réw-
niez pod imionami Chang Tung i1 Chang Chun-Pao. Jego przodkowie
mieszkali na Gérze Smoka 1 Tygrysa, w miejscu waznym dla historii
taoizmu, w prowincji Kiang-Hsi w poludniowo-wschodnich Chinach.
Dziadek Changa przeniédst si¢ do Yi Hsien w péinocno-wschodniej pro-
wingjiLiao-Lin, a jego ojciec, Chang Chung-Jen, czlowiek wybitnie inte-
ligentny, zdal egzamin ustanowiony przez rzad cesarza Tai-Chunga
z dynastii Yuan (1279-1368) dla urz¢dnikéw panstwowych. Staneta przed
nim otworem kariera rzadowa, lecz Chang Chun-Jen, pozbawiony §wia-
towych ambicji, wybrat zycie w gérach. Byl za to powszechnie podziwia-
ny, gdyz wyksztatceni Chinczycy uwazali pustelnika, ktéry wyrzekt sie
zwigzkdw ze spoteczefistwem, za ideal czlowieka, a stanowisko urzedni-
ka rzadowego za znacznie mniej prestizowe. Chang San-Feng urodzit
si¢ o p6inocy 9-go kwietnia 1247 roku. Do dnia dzisiejszego jego wspot -
cze$ni uczniowie Swigtuja te date jedzac, pijac i organizujac pokazy tai-
-chi chuan.

Dla starozytnych Chinczykéw wyglad zewnetrzny czlowieka byt
odbiciem charakteru i1 poziomu jego inteligencji. Taka metoda oceny
osobowosci ma wiele wspdlnego ze znang sztuka czytania z doni, jak-
kolwiek Chinczycy patrzyli nie tylko na dton, ale na cate cialo. Legenda
glosi, ze Chang San-Feng posiadal wrodzona madro$¢, poniewaz miat
plecy zaokraglone jak z6tw, a postawa przypominat zurawia. Jego duze,
okragle oczy zapowiadaly inteligencj¢ i dlugowiecznosé. W wieku dwu-
nastu lat zaczal studiowaé dzieta chinskich klasykow. Dzi¢ki swojej do-
brej pamigci i bystro$ci umystu wkrétce mégt rozpoczaé karierg
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urz¢dniczg. Chang San-Feng spedzit dluzszy czas, medytujaci planujac
swojg przysztosé, na gérze Ko-Hung, gdzie Ko-Hung, minister w rza-
dzie cesarza Yuana (290-370 rok n.e.), zyskal nieSmiertelnos¢ (zob.
rys. 1). Po §mierci rodzicéw Chang San-Feng zrezygnowat ze stanowi-
ska 1 powrécit w rodzinne strony tylko po to, by rozda¢ krewnym swgj
majatek. Dokonawszy tego, w towarzystwie dwéch mtodych ucznidw wy-
ruszyl na trzydziestoletnig wedréwke po gérach, odwiedzajac stare $wia-
tynie 1 majac nadzieje, ze spotka na swej drodze prawdziwego medrca.
Wreszcie osiadl na state w sSrodkowo-zachodnich Chinach, w pigknych
zielonych gérach Pao-Gi, stynacych z trzech ostrych szczytéw (po chin-
sku San-Feng'). Wedtug tradycjiopanowal w tym czasie sztuke Shao-Lin
Chuan.

Shao-Lin Chuan jest systemem ¢wiczen, ktéry powstal w stynnej bud-
dyjskiej swiatyni Shao-Lin, zbudowanej za dynastii Wei w III wieku n.e.
na gorze Shiao-Si w pétnocnej prowincji Ho-Nan. Za jego twoércg ucho-
dzi Ta-Mo, hinduski bodhidarma?, ktéry przybyl do Chin w 527 roku n.e.
i nauczal w Shao-Lin przez wiele lat za dynastii Liang w VI wieku n.e.
Kiedy zauwazyl, ze wielu mnichéw byto tak stabych i chorowitych, ze
zdarzatlo im si¢ zasypiaé w trakcie nauk i medytacji, uznal, ze zdrowe
cialo jest konieczne do rozwoju duchowego. Zanim Ta-Mo docenit zna-
czenie sily, sprawnosci, energii fizycznej i prawidtowej postawy dla kon-
centracji umystu, w praktyce buddyjskiej ktadziononacisk wylacznie na
rozwéj duchowy, a zaniedbywano ciato. Ta-Mo, zach¢cajac mnichéw do
codziennych ¢wiczeh fizycznych, stworzyt kilka systemdw:

— yin-gin-ching, czyli Przemiang Sci@gien,

— hsi-swi-ching, czyli Oczyszczenie Szpiku,

— Osiemnascie Rak Buddy.

Tak powstata sztuka walki Shao-Lin Chuan.

Po $mierci Ta-Mo jego uczniowie opuscili Shao-Lin, a stworzona
tam sztuka walki poszta w zapomnienie na kilka wiekdw, do czasu, kiedy
mnich JoyYuang, mistrz sztuki walki wrecz 1 szermierki, zacza! na-
uczal w §wiagtyni. Dowiedziatl si¢ o sztuce Osiemnastu Rak Buddy i po-

"Ten sam Zrodiostow wystepuje w przybranym w owvm czasie praydomku mistrza. (przyvp. wyd.)
? Bodhidarma: okre$lenic stopnia doskonalo$ci w byddyzmic; Bodhi (sanskr.) - najwyzszy ctap
zycia psychicznego, kiedy w istocie ludzkicj w petni odbija si¢ Duch Absolutny, oraz Dharma
(sanskr.), trudno przettumaczalny termin zaréwno buddyjski, jak i hinduistyczny, wywodzgey
si¢ od pierwiastka dhr (nosié, podirzymywac). (przyp. pol. wvd.)
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stanowil rozwinad ten system, dodajac wlasne ¢wiczenia. W ten spo-
s6b Shao-Lin Chuan rozszerzyto sie do siedemdziesieciu dwdch éwiczen
1 zyskalo wigkszy rozglos. Jednym z licznych uczniéw, przyciagnigtych
stawa Joy-Yuanga, byl stynny Chang San-Feng, ktory przebywat w
Swiatyni okoto dziesieciu lat 1 opanowal mistrzowsko wszystkie ¢wi-
czenia Shao-Lin.

Rysunek 1

Prébujac znalezé sposéb na przedtuzanie zycia w nieskonczonosé,
minister Ko-Hung wydestylowat ,pigutke niesmiertelnosci” na
goérze Ko-Hung. Rezultatem jego studiow byvta magia taoistyczna.



System powstaty w §wiatyni Shao-Lin nazwano Piecioma Chuana-
mi lub Pigcioma Stylami. Kazdy styl nosi nazw¢ zwierzecia, ktérego
cechy najlepiej go charakteryzujg. Poczatkowo pojedynczy styl zawie-
ral sze$¢ pozycji, obecnie w kazdym jest ich ponad sto. Po opanowa-
niu pozycji standardowych, ¢wiczgcy moze tworzyé wiasne liczne
warlacje. Oryginalne style to:

— Styl Smoka — rozwijajacy uwage i bystros¢, ktadacy nacisk na

lekko$¢ oraz przemiany ruchu i bezruchu;

— Styl Tygrysa — wzmacniajacy kosci, ktadacy nacisk na skoki;

— Styl Geparda - éwiczacy uzycie sily, ktadacy nacisk na skoki

1walke;

—  Styl Weza — Ewiczacywewnetrzny oddech, wydtuzajacy ciato,

rozwijajacy wrazliwo§¢1 aktywnosc;

—  Styl Zurawia — rozwijajacy koncentracje, stabilno§é, doktadnosé

1 determinacje w walce z przeciwnikiem.

Wszystkie wspoétczesne style chinskich sztuk walki wywodzg si¢
od Shao-Lin Chuan. Jednak teoria tai-chi chuan rézni si¢ od pozosta-
tych, poniewaz Chang San-Feng wlaczyl do niej zasady/-Ching i tao-
istyczng technike oddychania, czyli chi-kung. Dlatego tez praktyka
tai-chi chuan wykracza poza samg sztuke walkii zmierza do ksztat-
-cenia woli, umystu i ciata, zblizajac si¢ do praktyki tao?, czyli ,,drogi
natury”.

Powr6émy jeszcze do Chang San-Fenga. W 1314 roku, w wieku
sze$cdziesieciu siedmiu lat, spotkat wreszcie taoiste, Ho-Lunga, ktore-
go imi¢ oznacza ,,ognistego smoka”. Pustelnik nauczyt Changa metody
osigganianieSmiertelnosci', a ten praktykowat ja w gérach przez cztery
lata, cho¢ bez wigkszych rezultatow. Przeniost sie wiec na gér¢ Wu-Tang
1 tam wreszcie, po kolejnych dziewigciu latach ¢wiczen, odnalazt praw-
de¢ i tao. Znéw zaczal wedréwke z pdinocy na potudnie Chin, a kiedy
powrdcil wrodzinne strony, okazalo si¢, ze wszyscy jego krewni wymar-
li. W 1368 roku skonczyta si¢ dynastia Yuan i zacz¢ta dynastia Ming.
Chang San-Feng, obawiajac si¢, ze zostanie wezwany do stuzby dwor-
skiej jako slynny taoista, uwazany za nieSmiertelnego, zaczat udawad,

* Tao: patrz stowniczek pojeé i termindéw na koficu ksiazki.
' Pojeeia ,nicsmicrtelno$é” nic nalezy rozumicé dostownic. W taoizmice oznacza ono diugo-
wiceznosé, a takze poSmicring stawe. (przyp. tum.)
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ze popadl w obled. Przezwano go wtedy pogardliwie ,,Rozchelstanym
taoista”. W 1385 roku cesarz istotnie rozkazat mistrzowi pracowac dla
rzadu, ale Chang ukry! si¢ blisko granicy prowingji Yun-Nan w potu-
dniowo-zachodnich Chinach, az do roku 1399, kiedy to wybrat si¢ w ko-
lejna wedréwke na gére Wu‘Tang na spotkanie swojego najlepszego
przyjaciela, Wan Pu-Ise. W 1407 roku cesarz Chen-Tsu wystat dwéch
urzednikéw do Changa na gér¢ Wu-Tang, a kiedy nie udalo im si¢ go
odnalezé, rozkazal wznie$¢ tam $wiatyni¢ ku czci mistrza. W pigcdzie-
sigt lat p6zniej cesarz Yiu-Chung nadal Changowi tytul nieSmiertelne-
go. Tak wigc, zgodnie z legenda, Chang San-Feng urodzony pod koniec
dynastii Sung, przezyl cala dynasti¢ Yuan, az do panowania Tein-Chun-
ga z dynastii Ming, czyli zyl w sumie ponad 200 lat.

Istnieja rézne opowiesci o stworzeniu tai-chi chuan przez Changa.
Jedna z nich, méwiaca, ze ujrzal je we $nie, moze si¢ na pozdr wydac
nieprawdopodobna. Jednak tak jak francuski matematyk Pascal’, ktéry
stworzyl swoja teori¢ geometryczna w wieku 16 lat we $nie, po calym dniu
spgdzonym na intensywnych rozmyslaniach, réwniez Chang San-Feng,
majac solidne podstawy w sztuce walki Shao-Lin Chuan, mégt uzy¢ pod-
Swiadomosci, tworzac tai-chi chuan. Wedtug innej wersji, podczas pobytu
na gérze Wu-Tang, Chang ustyszat ptaki Swiergoczace niezwykle gtosno,
1 zobaczyl, ze wszystkie obserwuja weza pelzajacego po ziemi. Po chwili
migdzy jednym z ptakow, sroka, a wezem wywigzala si¢ walka. Atakowany
waz balansowat lekko w przdd 1 w tyl, w gére 1 w ddt, unikajac dzioba sroki
1 nie tracac swej charakterystycznej postawy na zwinigtym koliscie ogo-
nie. Kiedy Chang wyszedt za prég, sroka odleciata, a waz zniknal. Chang
uswiadomit sobie wéwczas, ze migkko§¢é ma przewage nad twardoscia,
1 tak powstalo tai-chi chuan. Inna legenda podaje, ze Chang San-Feng
przygladajac si¢ mnichom éwiczacym na gorze Wu-Tang, doszedt do wnio-
sku, ze uzywaja zbyt duzo sily zewnetrznej i przez to brak im réwnowagi.
Gdybyyin iyang zostaly lepiej zréwnowazone wewnatrz ciata, ruchy éwi-
czacego bylyby zreczniejsze. Uzyl wige zasad tao, symbolu tai-chi oraz
I-Ching do pracy nad tai-chi chuan. Celem ruchéw stosowanych w tai-chi

* Blaise Pascal (1623-1622), matematyk, lizyk i [ilozol francuski; wspoltwérca rachunku praw-
dopodobicistwa, prekursor rachunku rozniczkowego. Opisany przez Autora fakt jest bardzo
prawdopodobny w §wictle znanego mistycyzmu Pascala, kiory zastynat jako gorliwy obrofca
jansenizmu i krytyk jezuitow (,My$hi”, LProwingjatki®). (prayp. wyd.)
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jest bowiem skierowanie chi (energii wewnetrznej) do shen (umystu),
1 uzywanie raczej sity wewnetrznej niz zewngetrzne;j.

Po Chang San-Fengu, najstynniejszymi mistrzami tai-chi chuan byli
Wang Tsung, Chen Tun-Chow, Chang Sung-Hsi, Yeh Chi-Ma, Wang
TsungYue 1 Chiang Fa, ktéry nauczyt tai-chi chuan rodzing Chen.

2. Legendy o Chang San-Fengu

Opowiesci o Chang San-Fengu przekazywano z pokolenia na pokole-
nie. Byly one powszechnie znane i traktowane niezwykle serio. Wigk-
szo$¢ z ich moze si¢ wydaé niedorzeczna ludziom Zachodu, a nawet
wspbtczesnym Chihczykom, co zapewne wyplywa z faktu, ze mato kto
mial okazje widzie¢, do czego jest zdolna osoba praktykujaca tai-chi
nawet na Srednim poziomie zaawansowania. Mimo wszelkich zastrze-
zen odnosnie wiarygodnosci, zaangazowani uczniowie moga wykorzy-
stywaé legendy o osiagnieciach Chang San-Fenga do stawiania sobie
celéwwe wlasnejpraktyce. Wtedy opowiesci te stana si¢ przypowiastka-
mi dydaktycznymi, przypominajacymi, ze praktyka czyni mistrza.

Pono¢ ulubionymi zajeciami Chang San-Feriga byly: taniec z mie-
czem w $wietle ksiezyca, ¢wiczenie tai-chi chuan w ciemna noc,
wspinanie si¢ pod gére w wietrzna noc, czytanie dziel klasycznych
w deszczowa noci medytacja o pétnocy. Wierzyl, ze pierwsza z tych czyn-
nosci daje energie, druga sil¢ i zywotno$é, trzecia wydtuza oddech,
czwarta oczyszcza umyst, a pigta krystalizuje osobowo$¢. Taoista powi-
nien nieustannie dazy¢ do owych pigciu celéw. Jesli ktos jest bliski ich
oslagnigcia, to znaczy, ze zbliza si¢ do tao.

Mroznazima, kiedy §ciezka przed §wiatynia byla pokryta §niegiem,
Chang lubit wychodzié i cieszyé si¢ widokiem krajobrazu. Kiedy szedt
Sciezka, nie zostawial zadnych §ladéw. To zjawisko, nazywane Chodze-
niem Po Sniegu Bez Pozostawiania Sladéw, jest uwazane za umiej¢t-
no$¢ mistrzowska. Potrafil réwniez stopi¢ $nieg uzywajac wytgcznie sity
wewnetrznej, Czystego Oddechu Yang. Ciepto wytwarzane przez jego
cialo bylo tak intensywne, ze po przejsciu Chenga §ciezka wygladala,
jakby zaswiecilo na nig gorace stonce. Podobno kiedy medytowat o pét-
nocy, chi promieniowato z niego i1 przenikato jego ubranie z szelestem
podobnym do szumu wiatru. Co wigcej, Sciany jego pokoju drzatly. Te



zjawiska wskazuja, ze sita wewnetrzna Chenga osiagnela szczytowy po-
ziom, gdzie chi bylo catkowicie kontrolowane przez umyst. Energia fi-
zyczna i1 duchowa mistrza pozostawaly w idealnej harmonii.

Pewnej nocy, kiedy gwattowna burza spadta na gér¢ Wu-Tang i zwa-
lifa wiele drzew, ogromny glaz, wazacy niemal tong, potoczyl si¢ w stro-
n¢ $§wiatyni. Zablokowat go inny ogromny kamien. Sytuacja zaczgta by
krytyczna, ale Chang, ktérego pasje¢ stanowito wspinanie si¢ po gérach
w wietrzne noce, wdrapat si¢ na pierwszy glaz, a drugi podnidst i rzucit
do potoku. Jego sita byla doprawdy nadzwyczajna.

Chang San-Feng lubit matlpy i zurawie, ktére zawsze go otaczaly na
gérze Wu-Tang. Kiedy miesigcami odmawial sobie gotowanego jedzenia,
matpy przynosity mu z lasu §wieze owoce. Zurawie strzegly go, odpedza-
jacweze. Jesli zblizyt sie pyton, zuraw ostrzegat Changa, a ten dusit gada
golymi rekami. Kiedy pyton podnosit glowe i uderzat, Chang szybko odsu-
wal si¢ na bok, koncentrowat si¢ na sile wewngtrznej, wstrzymywat od-
dech istosujac technike Dziki Kon Potrzasajacy Grzywa, tapal jedna reka
szyj¢ weza, a druga jego tutéw. Nastepnie okrecal sig, przytrzymujac ogon
we¢za nogami i rozciagajac go na calg dlugosé, az wreszcie rzucat nim
o skaty, roztrzaskujac na kilka kawatkéw. Dla kazdego pytona lepiej byto-
by ukry¢ si¢ na wrzosowisku lub w wysokich gérach, niz wejs¢ Changowi
wdrogg. Inna legenda méwi, ze Chang uzywat techniki Napinanie Luku
1Strzelanie do Tygrysa do zabijania drapieznikéw tylko przy pomocy rak.
Kiedy tygrys rzucat si¢ na niego, mistrz robit krok do przodu i skrecal
tutéw w prawo, a tygrys chybial celu. Chang chwytatl go wtedy za tylne
tapy i rozdzierat gotymi r¢koma.

Chang wychowat wielka matpe, ktéra byla tak inteligentna, ze ob-
serwujac ¢wiczenia mistrza zacz¢ta go nasladowaé. Chang nazwal ja
Hsiao-Ting, co oznacza ,sztuka stabilnosci”, poniewaz w naturze malpy
lezy zmiennos¢ i psotnosé, a on chciat, aby jego ulubienica stala si¢
zréwnowazona. Hsiao-Ting pomagata mu w réznych sytuacjach, migdzy
innymi kiedy Scinat drzewo bez uzycia siekiery. Stosowat do tego techni-
ke Lot po Przekatnej: rozktadajac ramiona i lekko rozchylajac dtonie
w prawo i w lewo, odtamywal gatezie, ktore spadaty na ziemig. Hsiao-
Ting zbierala je 1 zanosita do domu.

Pewnego razu, kiedy Chang San-Feng zbierat lecznicze ziola, rodzina
krélewska z mongolskiej dynastii Yuan urzadzita polowanie na gérze Wu-
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Tang. Mistrz wiedzial, ze Mongofowie s3 §wietnymi tucznikami, ale nie
podobata mu si¢ ich pycha. Kiedy stanat 1 przygladat si¢ orszakowi, Mon-
golowie kazali mu odej$¢é. Rozgniewalo to mistrza, ale powiedzial z u-
$miechem do ksiecia: \Wasza Wysokos¢ poluje z tukiem i strzatami, a ja
golymi r¢kami”. W tym momencie nadleciata para sokotéw: Chang pod-
skoczyl na kilka stop* 1 schwytal je, po czym opadt na ziemie bezszelest-
nie jak lis¢. Ksiaze byl zaszokowany. Chang trzymat ptaki na otwartych
dloniach, a one mimo wysitkéw nie mogly odlecie¢. Wtedy mistrz powie-
dzial: ,Mam lito§¢ dla zywych stworzen, nie chce skrzywdzi¢ sokotéw”
1 cofnal rece, pozwalajac ptakom odlecieC. Jeden ze stug ksigcia rozztosz-
czony strzelit do Changa z tuku. Mistrz otworzyl usta i1 chwycil strzate
z¢bami, a nast¢pnie, trzymajac ja miedzy palcem wskazujacym i §rodko-
wym, odrzucil w kierunku drzewa, méwiac: ,,Nie potrzeba mi zadnej bro-
ni”. Strzata wbita si¢ gleboko w pien.

3. Tai-chi chuan przed Chang San-Fengiem

Wedtug tradycji, za dynastii Tang (618-905 rok n.e.) istniat styl wal-
ki podobny do tai-chi chuan. Pustelnik Hsa Suan-Ming, pochodzacy
z prowingji An-Huei w potudniowo-wschodnich Chinach, mieszkat na
goérze TseYang i jadl tylko surowe pozywienie. Mial siedem stop 1 pieé
cali’ wzrostu, broda siggata mu do pepka, a wlosy do stép. Hsa biegat
tak szybko jak kon i cz¢sto nosit drewno do miasta na sprzedaz. Spiewat
wtedy taka piosenke:

Rano zanosz¢ drzewo na targ

O zachodzie przynosz¢ wino.

Gdzie jest m6j dom?

W zielonych lasach migdzy chmurami.

Li-Pai (701-762 rok n.e.), jeden z najwigkszych chinskich poetéw
za dynastii Tang, wybrat si¢ w podréz specjalnie po to, zeby odwiedzi¢
Hsa, a nie zastawszy pustelnika w domu, zostawil mu wiersz na pobli-
skim moscie. Dzi§ most ten nosi nazwe¢ Mostu Oczekujacej Nie§mier-
telnosci.

¢ Stopa: angiclska i amerykanska jednostka dtugosci; nicco ponad 30 em. (praypavyd.)
" Powyzej 220 cm. (przyp.wyd.)



Sztuka walki Hsa nazywala si¢san-hsi-chi i skladata si¢ z trzydziestu
siedmiu ruchéw podobnych do trzynastu pozycji tai-chi chuan stylu
Chen. Niektére z nich to: Strzelanie z Euku do Snieznej Gesi, pozycja
Smietniczki, Wrébel Podnoszacy Ogon, Pstrykniecie Palcami, Gniew
Go6ry Tan, Mielacy Mlyn, Zwisanie z Drzewa 1 Kopanie. Metoda ¢wicze-
nia polegala na stosowaniu pojedynczych pozycji: jeden ruch konczyt
si¢, a nastepny zaczynal bez zadnego przejscia. Po przeéwiczeniu trzy-
dziestu siedmiu pozycji, Iaczylo si¢ je automatycznie w jeden ciag, we-
dtug zasady ,,Osiem Trygraméw w Ramionach i1 Pie¢ Elementow pod
Stopami”, co znaczylo, ze wszystkie ruchy odbywajg si¢ zgodnie z zasa-
damil-Ching. Forma ta, jako tozsama z zasadga tai-chi, zostala nazwana
Dtugim Chuan, czyli Diuga Forma.

Li Tao-Tze stworzylréwniez dtuga forme zwanahsien-tien chuan (hsien-
tien — stan sprzed stworzenia wszechswiata), ktéra rodzina Yu przekazy-
wala péZniej z pokolenia na pokolenie. Wedlug legendy, poeta przezyt
calg dynasti¢ Tang 1 Ming, w sumie ponad tysiac lat. Rzadko rozmawiat
z ludZzmi, zywiac sie wylacznie jeczmieniem, ktérego jadt kilka funtéw®
dziennie. Kiedy musiat si¢ odezwaé, méwit tylko: ,,Zycze szczescia”.
Swojemu uczniowi Yu Lieu-Chu przekazal nastepujace wersy o wew-
n¢trznym doswiadczeniu Diugiej Formy:

Jest bezdZwigczna i bezszelestna.

Ciato musi by¢ przezroczyste jak powietrze.
Wszystkie ruchy nasladuja nature,

Tak jak dzwick wielkiego dzwonu,

Ktéry zwisa ze sklepienia starej Swiatyni.
Czasem bywa jak ryk tygrysa, albo krzyk malpy.
Nieruchoma woda dociera gleboko,

Morze wznosi si¢ falami;

Dzwiek brzmi w ciele 1 w umysle.

Legendy o Hsa Suan-Mingu 1 Li Tao-Tze §wiadczg o istnieniu za
dynastii Tang sztuk walki podobnych do tai-chi chuan.

Za panowania dynastii Liang (907-921 rok n.e.) mistrz sztuk walki
Hen Kon Yu stworzy! form¢ Dziewigciu Matych Niebios. Jego uczniem
byt Chen Lin-Hsi, ktéry nauczat z kolei Chen Mee (obaj s3 autentyczny-
mi postaciami historycznymi). Forma Dziewig¢ciu Matych Niebios skta-

* Funt: anglosaska jednostka wagi; od 0,4 do 0,5 kg. (preypavyd.)
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dala si¢ z czternastu ruchéw, migdzy innymi Uniesienia Rak, Prostego
Bicza,Duzegoi Nagtego Uderzenia Pigscia, i Chwytania Ptasiego Ogo-
na, ktore istniejg réwniez w formie stylu Yang. Co wigcej, pozycje tai-
~chi chuan, takie jak Pi¢§¢ pod Lokciem, czy Odepchnigcie Matpy, sa
odpowiednikami Kwiatu Migdzy Lis¢émi i Chmury nad Glowa Matpy
z formy hen kon-yu. '

Chen Lin-Hsi stwierdzil, ze nie mozna opanowac sztuki tai-chi
chuan bez studiowania I-Ching, gdyz nad tai-chi chuan trzeba pracowaé
réwniez doskonalac umysl, przy czym nalezy uswiadomi¢ sobie jasno
wlasne cele, ale nikomu nie wolno ich wyjawiaé. Zasady te sg catkowicie
aktualne do dnia dzisiejszego.

Wiadomo réwniez, ze Hu Chin-Tze stworzyl sztuke¢ walki zwang hu-
-tien fa, chociaz nie przetrwaly zadne szczegdtowe informacje na jego
temat. Hu-tien to ,stan po stworzeniu wszech$wiata”, a fa oznacza ,,me-
tode”. Hu-tien fa, ktore sktada si¢ z siedemnastu pozycji, kladzie nacisk
na ruchy tokci. Gléwne pozycje tej metody to: Odparcie, Zawinigcie,
Nacisk, Pchniecie, Pociagnigcie, Rozdzielenie, Uderzenie Eokciem,
Uderzenie Barkiem. Ich funkgje sa zblizone do odpowiadajacych im ru-
chéw z tai-chi chuan.

Podczas swojej podrézy do Yang-Chow, stynacego z urody miasta na
poinocnym brzegu w dolnym biegu rzeki Jangcy, Hu napisat wiersz:

Czas mija

Lecz nie dbamy o to, ani ty, ani ja.

Wedrujac gdzie chee, bez przeszkéd,

Czuje wiosenny powiew

Kiedy gram na flecie na werandzie herbaciarni.

Tak wigc przed Chang San-Fengiem istnialo kilka systeméw sztuki
walki, ale to wtasnie on potaczyt je w jedno tai-chi. Do prostych form
dodat taoistyczne techniki oddychania (chi-kung) 1 wprowadzil zasady
I-Ching, aby, jak sam stwierdzit, wzbogaci¢ tai-chi i umozliwi¢ ludziom
cieszenie si¢ dlugim i zdrowym zyciem. Dlatego jest on do dzisiaj sza-
nowany 1 uwazany za zalozyciela tai-chi chuan.

Chang San-Feng przeksztalcit tai-chi chuan z prostej techniki walki
w metode¢ pracy nad ciatem, umystem 1 duchem, pozwalajaca na osia-
gniecie stanu harmonii, co w konsekwencji umozliwia wejscie do czte-
rowymiarowego §wiata.



4. Tai-chi chuan rodziny Chen

Tai-chi chuan istnieje w zapisach 1 dokumentach od czaséw Chen
Wang-Tinga. Chen urodzit si¢ w prowincji Ho-Nan w pétnocnych Chi-
nach pod koniec szesnastego wieku, a w 1618 roku zostat mianowany
urz¢dnikiem wojskowym w prowingcji San-Tung. Powrécit do swojego ro-
dzinnego miasta po upadku dynastii Ming w 1644 roku i zacza! nauczac
tai-chi chuan, skladajacego si¢ z pieciu lu, czyli czeSci. Uczyl takze
dwoch dodatkowychlu, pao-twi, w ktérym uderzenia sa tak szybkie i gwal-
towne jak strzaly armatnie, oraz Dlugiej Formy, sktadajacej si¢ ze 108
pozycji.

Z pokolenia na pokolenie w rodzinie Chen przybywato metod na-
uczania; wychowato si¢ tu wielu wybitnych adeptéw. Kazde z pi¢ciu po-
kolen po Chen Wang-Tingu mialo swojego eksperta’. Chen Chang-Hsin
(1771-1853) ujednolicit 1 uproscit styl Chen do jednej czgsci tai-chi
chuan ijednej cz¢sci pao-twi. Chen Yu-Ben uproscit forme jeszcze bar-
dziej i uwspblczesnit ja, miedzy innymi ograniczajac $cisle wojskowe
elementy treningu, poniewaz chinska sztuka wojskowa przeszta wila-
$nie ogromna przemiane po wprowadzeniu broni palnej. Kolejny eks-
pert, Chen Chin-Ping wlaczyl do stylu shiao-jar, forme o szybszych
1 bardziej oszcz¢gdnych ruchach. Zrobif to wedtug zasady ,,nie zmienia-
nia oryginalnego ruchu”, czyli pozostawit klasyczne nazwy, ale zrefor-
mowal pozycje i do kazdego kroku dodal kolisty ruch faczacy. W ten
sposéb historyczny styl Chen rozgalezil si¢ na Stary Styl mistrza Chen
Chang-Hsina, Nowy Styl mistrza Chen Yu-Bena i shiao-jar mistrza Chen
Chin-Pinga. i

Pierwsza cz¢§¢ tai-chi chuan Chen Chang-Hsina jest najstarsza zna-
na forma, z ktdérej wywodzg sie wszystkie pozostate. Skiada si¢ z prostych
ruchéw: Odparcia, Zawini¢cia, Nacisku i Pchniecia, zwanych réwniez
Czterema Kierunkami i éwiczonych w pierwszej kolejnosci. W drugie;j
¢wiczy si¢ Cztery Rogi, czyli: Uderzenie Y.okciem, Rozdzielenie, Pociag-
niecie, i Uderzenie Barkiem. Zaréwno ilo§¢, jak i charakter tych ruchéw
wymagaja przewagi mi¢kkosci nad twardoscia.

? W tekicie oryginalnym okreslenic ,ckspert” oznacza osobg majaca petne uprawnicnia do na-
uczania oraz znajacy wszelkie tajniki stylu. 7 kolei ,mistrz” jest tytulem grzecznosciowym,
nadawanym przez ucznidw ogdlnic sznowanemu nauczyciclowi za jego zgody. W tekécie pol-
skim oba okreslenia bywaja uzywane wymicnnic. (przyp.avyd.)
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Dla ucznia cz¢$¢ ta jest encyklopedia nauki o ruchu, o technikach
sztuk walki, a takze o prawidtowym oddychaniu. Kluczem do jej rozumie-
nia jest regularna praktykachan-ssu-chin (Chin jedwabnego kokonu), ktd-
ra bedzie opisana w rozdziale 3. Nalezy uczy¢ sie ruchu jako catosci,
wyprowadzajac go z centrum ciala 1 nadajac kolisto$¢ ruchom rak i nég.

Uczen, ktéry regularnie praktykuje chin, stopniowo uczy si¢ prze-
strzega¢ tych zasad intuicyjnie i bezpoSrednio; dopiero po osiggnieciu
tego stadium bedzie gotowy do zgtebiania rozmaitych mozliwosci, ktére
daje ta cze¢sé formy.

Pozycjechin sg taczone z rozmaitymi kopnigciami i uderzeniami pig-
Scia, nieraz bardzo energicznymi, a takze z podskokami lub tupnigcia-
mi. Inne cz¢Sci formy skiadajg si¢ z powolnych, umiarkowanych ruchéw,
ktérych cel moze si¢ poczatkowo wydawac niejasny, ale ktére ilustruja
zasade ruchu po kole wewnatrz ciala.

Odr¢bng umiejetnoscig jest koordynacja oddechu z ruchem. Uczy
jej pozycja czwarta, Otwarcie 60 na 40, ktéra pojawia si¢ w tej cz¢scl
formy siedem razy. Polega ona na prowadzeniu rak w dét i na zewnatrz
zza uszu podczas powolnego wydechu.

Nalezy unikaé w tai-chi podwéjnego cigzaru, czyli rGwnomiernego
rozlozenia ci¢zaru ciala na obie nogi, gdyz pozwala on przeciwnikowina
szybki atak. Podwdjny ci¢zar pojawia si¢ wielokrotnie w tej czesci for-
my, ale tylko jako przej$cie miedzy pozycjami.

Czes¢ ta zaczyna si¢ od ustawienia twarzg na péinoc, a konczy twa-
rza na potudnie. Po drugim powtdrzeniu éwiczacy znajduje si¢ znowu
w miejscu 1 pozycji wyjscia.

Dzi¢ki czestym 1 wyraznym zmianom od szybkiego do powolnego
tempa ruchu, uczeh ma mozliwo$§é obserwowania i uswiadamiania so-
bie rozmaitych kombinacji yin 1 yang oraz sposobéw ich tworzenia.

Zataczona dalej seria ilustracji moze przydac si¢ nawet uczniom
¢wiczacym z nauczycielami, jesli zostang one zapamig¢tane jako wzér
1uzywane do wizualizacji wlasnego ruchu. Nacisk, jaki ktadzie si¢ w tai-
-chi na prace wewnetrzna, znajduje potwierdzenie we wspétczesnej na-
uce o niemal nieograniczonvch mozliwosciach ludzkiego ciata1 umystu:
jedna z najnowszych prac na temat pamig¢ci udowadnia na przyktad, ze
przecietny czlowiek jest w stanie zapamigtac i odréznic od 250 tysigcy
do miliona ludzkich twarzy.
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W pierwszej czgsci formy stylu Chen, cialo prowadzi dtonie. Nalezy
zapomnie¢ o ramionach i pozwoli¢ dfoniom podazaé za ruchem ciata.
W ten sposdb osiaga sie plynnos§¢ ruchéw i lepiej uwidocznia zasadeg yin
yang.

Pozycje pierwszegolu sa przedstawione ponizej; podane zostaty ich
nazwy i ilustracje. Numery na rysunkach odnosza si¢ do numeréw na
liscie. Ilustracje przedstawiajg postaé Chen Chai-Kuei, syna mistrza
Chen Fu-Ku (1887-1957) i s skopiowane z oryginalnych pierwowzoréw
autorstwa Chen Sina i Shen Chia-Jena.

Pierwsze lu tai-chi chuan stylu Chen:

Rozpoczecie tai-chi
Pi¢s¢ King-Konga Najezona Gwozdziami
Chwytanie Wrébla za Ogon
Otwarcie 60 na 40
Prosty Bicz
Pi¢s¢ King-Konga Najezona Gwozdziami
BiaiyZuraw Rozktadajacy Skrzydia
Pierwsze Przejscie 1 Krok Uko$ny
Pierwsze Zamkniecie

. Kopnigcie w przéd 1 Krok Ukosny

. Drugie Przejscie 1 Krok Uko$ny

. Drugie Zamknigcie

. Kopniegcie w przéd 1 Krok Ukosny

. Ukryte Uderzenie Pigscig

O NN

—_ e = — (O
Qv B OO N — O

. Pigs¢ King-Konga Najezona Gwozdziami
. Cios Piescia

—_——
~N O

. Pochylenie Plecéw 1 Uderzenie Barkiem
. Niebieski Smok Wylatujacy z Wody

. Pchniecie Dwiema Rekami

. Trzy Przemiany Dioni

. Pie§¢ pod Lokciem

. Obrét Ramienia

. Wycofanie FL.okcia 1 Nacisk

. Pozycja Posrednia

NN N NN — —
B> O N — O © CC
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25.
26.
27.
28.
29.
30.
31
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
4].
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
30.
31
32.
53.
54.
35.
56.
57.
38.
39.
60.

Bialy Zuraw Rozktadajacy Skrzydta
Przejscie 1 Krok Ukosny

Rozktadanie Wachlarza

Ukryte Uderzenie Pigscia

Otwarcie 60 na 40

Prosty Bicz

Przenoszenie Rak Mig¢kkich jak Chmury
Klepanie Konskiej Szyi

Dotknigcie Prawej Stopy

Dotknigcie Lewej Stopy

Obrét i Kopnigcie

Kopniecie w Przéd 1 Krok Uko$ny
Uderzenie Ziemi Pigscia

Podskok 1 Podwéjne Kopnigcie
Zwierzeca Glowa

Kopni¢cie Huraganowe

Obrét 1 Kopnigcie

Ukryte Uderzenie Pigscig

Maty Chwyt 1 Uderzenie

Objecie Glowy 1 Pchnigcie Gory

Trzy Przemiany Dioni

Otwarcie 60 na 40

Prosty Bicz

Pozycja Przednia

Pozycja Tylna

Dziki Kon Potrzgsajacy Grzyws
Otwarcie 60 na 40

Prosty Bicz

Podwoéjne Potrzasanie Stopg

Pickna Pani z Czétenkiem
Chwytanie Wrébla za Ogon

Otwarcie 60 na 40

Prosty Bicz

Przenoszenie Rak Mi¢kkich jak Chmury
Zamiatanie Noga i Kopnig¢cie na krzyz
Ztoty Bazant Stojacy na Jednej Nodze
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6l.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
73.

76
77

Obré6t Ramienia

Wycofanie Lokcia 1 Nacisk

Pozycja Posrednia

Biaty Zuraw Rozkladajacy Skrzydta
Przejscie i Krok Ukosny

Rozktadanie Wachlarza

Ukryte Uderzenie Pigscia

Otwarcie 60 na 40

Prosty Bicz

Przenoszenie Rak Miekkich jak Chmury
Klepanie Konskiej Szyi

Skrzyzowanie Rak i Omiatanie Lotosu jedng noga
Cios w Podbrzusze

Biata Matpa Podajaca Owoce

Otwarcie 60 na 40

. Prosty Bicz
.Smok Wzlatujacy z Ziemi

78.Siedem Gwiazd Wielkiej NiedZwiedzicy
79. Krok w Tyt i Dosiadanie Tygrysa

80. Obr6t i Omiatanie Lotosu

81. Wystrzal w Twarz Przeciwnika

82.Pigs¢ King-Konga Najezona Gwozdziami
83.Zamkniecie tai-chi

Pao-twi, druga cz¢$¢ formy stylu Chen, jest bardziej skomplikowang
sekwencja ruchéw, znacznie twardsza od pierwszego [u. Kladzie ona
wiekszy nacisk na atak, czyli na Cztery Rogi, niz na Cztery Kierunki,
ktére graja role pomocnicza. Ilos¢€ 1 jako$¢ ruchéw wymagaja stabilno-
Sci 1 twardoS$cl, wazna jest tez szybko$¢. W drugim [u rece prowadza
cialo, ktére musi podazaé za ciosem. Innymi stowy, ruch ataku, ktére-
mu zwykle towarzyszy skok, pociaga ciato do przodu. Dla obserwatora
pierwsze [u jest powolne, migckkie i stabilne; drugie za$§ szybkie, twarde
1 pelne wysokich skokdw. Jesli chodzi o ilo§é i jako§¢ ruchéw, w obu cz¢-
$ciach mickko$¢ i twardo§é sa zréwnowazone. Ruchy szybkie i wolne
przeplataja sie, tworzac wewnetrzng site tai-chi i pozwalajac na szybka
reakcje przy szybkim ataku, a powolng reakcj¢ przy powolnym ataku.
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Pao-twi, obecnie niemal zupetnie zapomniane, jest zaprezentowane
ponizej na rysunkach, ktorych numery odpowiadaja pozycjom z listy.
Wiekszos¢ ilustracji przedstawia Chen Fu-Ku (zob. rys. 3), wnuka Chen
Chang-Hsina. Podtrzymywat on i rozwijat rodzinne dziedzictwo ¢wiczac
forme indywidualna tai-chi chuan dwadziescia razy dziennie, a po skon-
czeniu sze§édziesieciu lat — dziesi¢é razy dziennie. Uczylo si¢ u niego
wielu stynnych ekspertow tai-chi.

Chen Fu-Ku (1887-1957)
Rysunek 3

Drugie lu tai-chi chuan stylu Chen (pao-twi):

Rozpoczecie pao-twi

Pi¢s¢ King-Konga Najezona Gwozdziami
Chwytanie Wrébla za Ogon

Otwarcie 60 na 40

Prosty Bicz

SN S e

Skrecenie, Przechwycenie, Uderzenie

Uderzenie Ostaniajace Serce

Przejscie 1 Krok Uko$ny -

Atak Taln, Naci$niecie Lokciem, Uderzenie
. Uderzenie Drazace w dét

o ©x N
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50

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.

Kwiaty Sliwy Poruszane Wiatrem
Pi¢s¢ King-Konga Najezona Gwozdziami
Ukryte Uderzenie Cialem

Cios Pigscig

Odcigcie Dioni

Rekawy Tanczace jak Kwiaty

Ukryte Uderzenie Pi¢scia

Fruwajacy Krok 1 Cios Lokciem
Przenoszenie Rak Mi¢kkich jak Chmury
Klepanie Konskiej Szyi

Przenoszenie Rak Miekkich jak Chmury
Klepanie Konskiej Szyi

Wystrzal Armatni pierwszy

Wystrzat Armatni drugi

Wystrzal Armatni trzeci

Dosiadanie Jednorozca

Biaty Waz Wysuwajacy Jezyk (1)

Biaty Waz Wysuwajacy Jezyk (2)

Bialy Waz Wysuwajacy Jezyk (3)
Obracanie Kwiatu na Dnie Morza
Ukryty Cios Pi¢scig

Obrét Tutowia

Pierwszy Fajerwerk w lewo

Drugi Fajerwerk w lewo

Pierwszy Fajerwerk w prawo

Drugi Fajerwerk w prawo

Zwierzeca Glowa

Wyrwanie Wnetrznosci

Rekawy Tanczace jak Kwiaty

Ukryta Reka

Poskromiony Tygrys

Farbowanie Brwi na Czerwono

Z4tty Smok Igrajacy w Wodzie w prawo
Zétty Smok Igrajacy w Wodzie w lewo
Obroét Tutowia i1 Kopnigcie w lewo
Obrét Tutowia i Kopnigcie w prawo



47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
35.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.

Zerwanie Kwiatu na Dnie Morza
Ukryte Uderzenie Pigscig
Zamiatanie Noga

Ukryte Uderzenie Pigscig

Bieg wlewo

Biegw prawo

Odwrécenie

Zerwanie Kwiatu na Dnie Morza
Ukryte Uderzenie Rekg

Pierwszy Chwyt za Ramie

Drugi Chwyt za Ramig¢

Wystrzal Armatni

Pickna Pani z Czétenkiem
Poczwérny Wystrzat Armatni
Pickna Pani z Czétenkiem
Poczwérny Wystrzat Armatni
Cios Pigscig

Skrecenie Lokcia

Ustepujacy Lokied

Cios Lokciem w Serce
Unoszenie Armaty

Cios Drazacy w dot

Kwiaty Sliwy Poruszane Wiatrem

Pi¢s¢ King-Konga Najezona Gwozdziami

Zamknig¢cie pao-twi
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Drugie lu tai-chi chuan stylu Chen (pao-twi)



5. Tai-chi chuan rodziny Yang

Tai-chi chuan bylo uwazane przez Chendéw za skarb rodowy: trzyma-
no je w sekrecie. Rzadko pokazywano form¢ komus$ spoza rodziny, na
przykiad Chen Chang-Hsin uczyl wylacznie swoich synéw i krewnych.
Wsréd jego ucznidéw byly tylko dwie osoby o innych nazwiskach: Yang
Lew-Shan i Li Pei-Kuei. Zwlaszcza ten pierwszy wykazywal nadzwyczaj-
ne zdolno$ci, ogromna cierpliwosé 1 zapat.

Yang Lew-Shan (1799-1872) urodzit si¢ w prowincji Ho-Pei w pdtnoc-
nych Chinach, w rodzinie od pokolen rolniczej. Byl on niski i drobny,
ale pasjonowat sie¢ sztukami walki. Najpierw nauczyt si¢ trzydziestu
trzech ruchéw dlugiej formy z twardego stylu od Shao-Lina, starego
nauczyciela, ktéry uwazal, ze Yang ma wielki talent 1 mégtby odnie$é
sukcesy pod kierownictwem prawdziwego mistrza. Opowiedzial muwigc
o Chenach, a Yang wybrat si¢ do nich w nadziei, ze przyjma go na
ucznia. Chenowie odméwili, gdyz nie nalezat do ich rodu, wigc zatrud-
nit sie u nich jako robotnik rolny i czekal na okazj¢ poznania tajnikéw
tai-chi chuan. Po jakim$ czasie Chen Chang-Hsin odkryl pragnienia
mlodzienca i bedac pod wrazeniem jego zapalu, przyjal go na ucznia.
Wedlug legendy, Yang pracowat u Chendéw przez kilka lat bez zadnego
dostepu do nauki tai-chi chuan, az pewnej nocy obudzily go okrzyki
Heng-Haa z sasiedniego budynku. Zajrzal przez plot i zobaczyt Chen
Chang-Hsina uczacego swoich studentéw tai-chi chuan. Od tej pory
podgladal i nasladowal éwiczenia codziennie przed p6jsciem na spoczy-
nek. Pewnego razu udato mu si¢ pokonaé zaawansowanych uczniéw
Chena, a wtedy mistrz uznat, ze Yang ma talent i zgodzit si¢ przekazaé
mu sekrety tai-chi chuan.

Zakonczywszy nauk¢ u Cheng Chang-Hsina, Yang Lew-Shan wrécit
w rodzinne strony 1 zaczal dawac lekcje swoim sasiadom. Miat wielu
ucznidéw. W tych czasach tai-chi chuan bylo nazywane Aua chuan, czyli
»heutralizujaca” albomein chuan, czyli ,,mi¢kka sztuka walki”, poniewaz
stosowalo obrone jako atak i bylo migkkie jak bawetna. Po latach Yang
wyjechat do Pekinu, gdzie uczyt tai-chi rodzine cesarska, dzigki czemu
styl Yang stal si¢ szeroko znany.

Yang, kt6ry miat silny charakter, bardzo lubit sprawdzaé si¢ w poje-
dynkach. Podrézowat przez pétnocne Chiny z torbg i wldcznig na
plecach, a ustyszawszy o §wietnym zawodniku, odwiedzat go, zeby po-
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réwnacumiejetnosci. Chociaz byl znakomicie wytrenowany, nigdy niko-
go powaznie nie zranil. Jego entuzjazm dla sztuki walki i poczucie hono-
ru zjednaly mu powszechny szacunek. Poniewaz nigdy nie przegratl
zadnego pojedynku i nie miat sobie réwnych, zastuzyt sobie na przydo-
mek Yang Wu-Ti, czyli Yang Bez Rywala. Chociaz nie wygladatl jak zapa-
$nik, czg¢sto podnosit swoich przeciwnikéw 1 rzucal nimi, nawet jesli
wazyli dwa razy wigcej od niego. Nikt nie wiedziat, skad bierze si¢ jego
energia. Warto przytoczyc¢ kilka legend na temat Yanga.

W Pekinie zyt cztowiek o nazwisku Chang, ktéry lubil sztuke walki
1 mial eskorte z ponad trzydziestu zawodnikéw. Podziwial on Yanga i za-
prosit go do swojego domu. Kiedy jednak mistrz przybyt, zlekcewazono
go, gdyz wygladatl na stabeusza, i podano mu bardzo skromny obiad.
Yang zrozumiat doskonale, co znaczy to przyjecie, ale udat, ze nie prze-
szkadza mu takie traktowanie. Jad!l i pit w dobrym nastroju. Chang
odezwat si¢ do niego niegrzecznie: ,Doszta do mnie stawa twojego sza-
nownego imienia i stawa migkkiego tai-chi chuan. Ale watpig, czy ty
1 twoja sztuka potrafilibyscie kogokolwiek pokonaé”.

— Sa tylko trzy rodzaje ludzi, ktérych nie umiem pokonaé — odpowie-
dzial spokojnie Yang.

— Jakie? — zapytat gospodarz.

— Ludzie z brazu, z zelaza 1 z drewna. Z pozostatymi daje¢ sobie rade.

— Mam eskorte¢ z trzydziestu ludzi. Najlepszy z nich jest Liu, ktéry
potrafi podnies$¢ trzysta funtéw. Czy chcesz z nim walczyé?

— Oczywiscie — zgodzit si¢ Yang.

Zaczgto zawody. Liu wbiegt szybko jak wiatr 1 wygladal groznie ni-
czym tygrys. Kiedy zaatakowal Yanga, ten skierowat sife natarcia w bok
prawgdtonia i popchnat przeciwnika lekko lewa reka. Natychmiast Liu
przeleciatdziesi¢é stop przez podworze, jak latawiec, ktéry zerwat sig ze
sznurka. Chang zaklaskal w dionie 1 za§miat si¢: ,,Doprawdy, tai-chi jest
zdumiewajgcg sztuka”. Rozkazal przygotowac uczte dla Yanga, ktérego
tytulowal odtad mistrzem.

Yang byt réwniez mistrzem wtéczni. Umiat podnosié lekkie przed-
mioty jedynie dotykajac ich ostrzem, wykorzystujac swoja energie
przyciagania. Potrafit zburzy¢ wibcznia $ciany budynku, zeby zatrzy-
mac pozar. Rzucal réwniez strzaly bez pomocy tuku i zawsze trafiat do
celu.



W miescie Kwang-Piu wziat udziat w zawodach, ktére odbywaly si¢
na murach miasta. Jego przeciwnik cofal si¢ az do krawedzi muréw
1 w koficu upadl, tracac réwnowage. W tym momencie Yang doskoczyt
z odleglosci pigciu jardéw' i chwycil go za stopg, ratujac mu zycie.

Przy innych okazjach réwniez wielokrotnie pokazywal swojg zrecz-
no$é. Pewnego deszczowego dnia siedzial w gtdwnym pokoju, kiedy jego
coérka, wnoszac mosi¢zng mis¢ pelng wody, poslizgneta si¢ na progu.
Yang skoczyl i przytrzymat ja za ramig, chroniac od upadku. Z misy nie
wylata si¢ nawet jedna kropla. W czasie pobytu Yanga w Pekinie pewien
zawodnik prébowal pozbawié go tytutu ,Bez Rywala”. Yang powiedziat
z uSmiechem: ,,Poniewaz tak nalegasz, pozwolg¢ ci uderzy¢ mnie trzy-
krotnie”. Przeciwnik uderzyl Yanga z catej mocy w brzuch, a ten za-
$mial si¢ 1 uzywajac tylko sity brzucha powalil go na ziemi¢. Innym
razem, kiedy Yang towil ryby na brzegu rzeki, nadeszli dwaj mezczyzni,
ktérzy obawiajac si¢ mistrza chcieli zniszczy¢ jego reputacje. Postano-
wili wigc wrzucié go do rzeki 1 zaczeli skradac si¢ od tylu. Yang, ktéry
mial szczegélne zdolnosci stuchowe, wiedziat, ze si¢ zblizajg. Uzywajac
techniki Klepanie Konskiej Szyi nadstawit plecy, pochylit glowe i wrzucit
obydwu do wody.

Z trzech synéw Yang Lew-Shana najstarszy zmart w dziecinstwie,
a pozostali, Yang-Yu (1837-1892) i Yang Chian (1839-1917, zob. rys. 4),
zastyneli jako eksperci tai-chi.

Kiedy Yang Lew-Shan byt bardzo stary, a ludzie nadal zabiegali, by
uczy¢ si¢ u niego, Yang-Yu przejat role nauczyciela. Mimo to uczniowie
nadal uwazali, ze studiujg u Yang Lew-Shana. Yang-Yu uczyl si¢ tai-chi
chuan od swojego ojca, ¢wiczace calymi dniami bez przerwy, bez wzgledu
na mrozy i upaly. Yang Lew-Shan nigdy nie pozwalat synowi na odpoczy-
nek iczgsto karat go chlosta. Jego bezwzgledno$¢ niemal doprowadzita
do ucieczki starszego syna z domu. Yang-Yu, podobnie jak ojciec, miat
silny charakter i lubit walczy¢. Jego przeciwnicy czesto odnosili powazne
kontuzje, kiedy odrzucat ich na odleglo$¢ dziesigciu stép. Yang-Yu jesz-
cze jako mtodzieniec walczyl z silnym zawodnikiem, ktéry schwycit go
za przegub. Mistrz zastosowal wtedy Chlodna Sil¢ tai-chi, czvli nagly
atak bez ostrzezenia, 1 pokonatl przeciwnika. Kiedy z dumg oznajmit

" Jard (angiclski lub amerykanski): jednostka dtugosci, okoto 91 em. Odlegtosé skoku wynio-
sla wige blisko 5 metrow. (przyp.wyd.)
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ojcu, ze wygral, ojciec wySmiat go1 skrytykowal, méwiac: ,Dobra nowi-
na. Jednak nie uzyte$ sily tai-chi, bo masz rozdarty rekaw.” Dopiero
wtedyYang-Yuzauwazyl, ze jego rekaw byl podarty z powodu uzycia zbyt
duzej sity. Chociaz uwaga ojca zniechecita go, byta réwniez wyzwaniem.
Cwiczac dwa razy intensywniej niz poprzednio, osiagnat bardzo wysoki
poziom. Nigdy nie polubif nauczania. Z przyjemnoscig natomiast pod-
dawat si¢ testom; na przyktad ktadac sobie ziarna ryzu na brzuchu, pod-
rzucat je do sufitu, uzywajac wydechu Haa.

Yang-Chian byt nazywany ,,Panem Numer Trzy”. Jego ojciec byt tak
surowy dla swoich synéw, ze Yang-Chian czesto czul si¢ wyczerpany
1 zrozpaczony. Kilkakrotnie prébowat ogolié glowe 1 zosta¢ mnichem
buddyjskim, ale zawsze powstrzymywali go inni czlonkowie rodziny.
Mozna sobie wyobrazié, ile musieli wycierpieé uczniowie Yanga. Prze-
kraczato to niemal normalng ludzka wytrzymatosé.

\

wrmrzan T araradi
Yan Chian Yang Chao-Hsiung
(1839-1917) (1862-1930)
Rysunek 4 Rysunek 5

Yang-Chian, cztowiek o tagodnym usposobieniu, mial wielu studen-
téw. Nauczat trzech form: diugiej, sredniej 1 krétkiej. Osiggnat wysoki
poziom réwnowagi miedzy twardo$cig a migkkoscia. Czg¢sto uzywat Scie-
reczki do walk ze swoimi studentami uzbrojonymi w miecze, 1 zaskaki-
wal ich w biernej pozycji, niezdolnych do zblizenia si¢ do niego. Sila,
z jaka rzucal wibcznig 1 kijem, mogta powalié¢ czlowieka. Byl réowniez
ekspertem w rzucaniu pociskami, zdolnym trafi¢ jednoczes$nie trzy pta-
ki trzema kulami. Umial réwniez uwigzi¢ ptaki na otwartcej doni 1 nic
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pozwalal im odfrunaé, cofajac dton, kiedy ptak prébowat odbié si¢ do
lotu. Jako stary czlowiek praktykowat sile wewnetrzng lezac w t6zku.
Stychaé byto wtedy dziwny, jakby burczacy odglos. Zmart w 1917 roku
naturalng $miercig, w pelni zdrowia. Przewidziawszy swoja Smier¢ na
kilka godzin wcze$niej, zwolat rodzing i ucznidw, zeby si¢ z nimi poze-
gnac¢. Wzial kapiel, zalozyl nowe ubranie i z usmiechem zakonczyt zy-
cie.

Yang-Chian miatl trzech synéw: najstarszy nazywany byt Chao-
-Hsiung, drugi zmart mlodo, trzeci miat na imi¢ Chao-Chin. Chao-
-Hsiung (1862-1930, zob. rys. 5) uprawiat tai-chi od siédmego roku
zycia. Tak jak jego wuj Yang-Yu, miatl silny charakter, lubit atako-
wacé pierwszy. Osiagnal mistrzostwo w aplikacji tai-chi; jego styl byl
oszczedny, ale pewny, a ruch szybki i trafny, ciagly 1 zwarty. Nauczat
agresywnie 1 mial niewielu studentéw, bo malo kto wytrzymywatl jego
surowoSc. Jegotechnika stata na bardzo wysokim poziomie, ale nie zna-
my stosowanej przez niego metodyki, gdyz rzadko dawat lekcje. Podob-
no jaki§ zawodnik z Nanking, ktorego Chao-Hsiung pokonat w walce,
chciat si¢ na nim zems§cié. Rzucit mu w oczy pyt wapienny 1 oslepit,
a potem zaatakowal jego twarz pigSciami. Polegajac tylko na stuchu,
Yang unikat cioséw, a potem lekkimi ruchami rak odrzucit napastnika
o kilka stép. Od tej pory méwiono, ze styl Yang w tai-chi polega na poko-
naniu przeciwnika z zamkni¢tymi oczami. Méowi sie tez, ze zabil kopnie-
ciem wscieklego psa, ktory rzucil si¢ na niego. Potrafil przyciagaé do
siebie plomien $wiecy, a potem odepchnaé go i zgasic. Jest to przyktad
wysoko rozwinigtej sity duchowej, ktorej sekret, niestety, zaginat.

Chao-Chin (1883-1936, zob. rys. 6) byl réwniez nazywany Chen-Fu.
Z natury tfagodny, jako dziecko nie interesowal sie¢ tai-chi chuan. Jego
filozofig byto, ze ,nie warto uczy¢ sig¢, jak walczyé z jednym wrogiem
(Jak w sparringu tai-chi); warto uczy¢ sig, jak walczy¢ z tysigcami wro-
gébw”. Jednak dzi¢ki instrukcjom 1 radom dziadka uswiadomit sobie, ze
tai-chi chuan mogtoby zapewnié mu zdrowie, a takze poprawi¢ kondycje
fizyczna i duchowg calego narodu. Zaczal praktykowac tai-chi w wieku
dwudziestu lat, chociaz docenit je dopiero po §mierci ojca. Cwiczyt wte-
dy dniem i noca, zeby osiggnaé ,na zewnatrz mickkos¢ ktebka bawelny,
a wewnatrz twardo$¢ zelaznej igly”. Chao-Chin jest przyktadem naj-
wickszego naturalnego talentu, gdyz po $§mierci ojca byt wytacznie sa-
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moukiem. Jego osiggni¢cia udowadniaja, ze cho¢ trudno jest znalezé
dobrego nauczyciela, mozemy samodzielnie robi¢ postepy, jesli rozu-
miemy 1 wla$ciwie stosujemy zasady tai-chi chuan.

Cwiczone obecnie formy stylu Yang zostaly opracowane wlasnie
przez Chao-China (Yang Chen-Fu). Styl Yang, przyjemny, urozmaico-
ny, lekki 1 stabilny, jest uwazany za najtatwiejszy i najbardziej popu-
larny.
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Yang Chen-Fu
Rysunek 6

Yang Chao-Chin miat czterech synéw, ktérzy obecnie nauczaja tai-
-chi w Hongkongu 1 na Hawajach. Ich umiej¢tnosci sa stosunkowo wy-
sokie jak na dzisiejsze standardy, ale wypadaja blado w poréwnaniu do
techniki ich przodkéw. Na szczescie jeden z uczniéw Chao-China,
Cheng Man-Ching (1901-1975), osiagnal wspélczesnie najwyzszy po-
ziom umiejetnosci. Czesto powtarzal swoim uczniom, ze technika jego
nauczyciela gérowata nad jego wiasng o tyle, o ile on sam przewyzsza
swoich uczniéw. Demonstrowat im, ze zaden nie potrafi dotknaé go dto-
nia, lecz, jak méwil, on sam nie umiat unikna¢ dotkniecia Yang Chen-
Fu ani uciec od jego reki.

Styl Yang statl sie¢ bardzo popularny i uczy si¢ go wiele oséb. W re-
zultacie powstaly liczne jego wariacje. Jedna z nich jest forma Wu
Chian-Chyana, zwana wariacja Wi, popularna w potudniowych Chinach
1 w Hongkongu, oraz dobrze znana w Stanach Zjednoczonych. Jest to
odgatezienie szkoty Yang i nie nalezy go myli¢ z trzecim giéwnym sty-
lem tai-chi chuan, ktéry zostanie oméwiony p6zniej.

63



Podsumowujac, Yang Chen-Fu, wnuk Yang Lew-Shana, ujednolicit
styl Yang i opracowat jego dluga forme.

Wu Chian-Chyan mial dwéch synéw, Wu Kung Yi oraz Wu Kung
Tsao, ktéry w 1980 roku wydat ksigzke z doktadnym opisem wariacji Wu
1 fotografiami przedstawiajacymi pozycje jego brata. Jesli przyjrzed si¢
tym zdjeciom, od razu widac kontrast miedzy sztywna, drewniang po-
stacia Wu Kung Yi a zréwnowazong, czujng sylwetka jego ojca na rysun-
ku 7 w tej ksigzce. Widaé réwniez odstepstwa od tradycyjnych zasad:
przechylenie tulowia w przéd lub w tyl, pochylenie glowy; zdarza si¢ tez
zamknig¢cie stawdw kolanowych. Nalezy przyznac z zalem, ze Wu Kung-
Yi nie doréwnal swemu ojcu. Uczniom, ktérzy éwicza wariacje Wu stylu
Yang zalecam, aby dotarli do oryginalnych zdj¢¢ mistrza Wu Chian-
-Chyana wykonujacego t¢ forme. Poréwnujac pozycje Wu Chian-
-Chyana na rysunku 7 i pozycje Yang Chen-Fu na rysunku 8 widzimy,
ze obaj mistrzowie, mimo iz praktykowali rézne wariacje stylu Yang,
osiagneli réwnie wysoki poziom umiejetnosci w chan-ssu-chin.

Jesli jeszcze nigdy nie ¢wiczyle$§ z nauczycielem, sprébuj powtdrzyé
pozycje od 1 do 19 stylu Yang, wzorujac si¢ na ilustracjach podanych
ponizej. Przedstawiaja one samego Yang Chen-Fu. Rysunek 7 przedsta-
wia Yang Chen-Fu, rysunek 8 — Wu Chian Chyana, 9 — to fotografia
Cheng Man-Chinga. Na pewno zauwazysz, ze pomingwszy drobne indy-
widualne réznice, pozycje dwdch mistrzéw, Yanga 1 Wu, sg zasadniczo
takie same.
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Rysunek 7
Pozycje mistrza Yang Chen-Fu
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Rysunek 8
Pozycja mistrza Wu Chian-Chyana
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Rysunek 9
Pozycje mistrza Cheng Man-Chinga
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Dtuga Forma tai-chi chuan stylu Yang:
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Rozpoczecie tai-chi

Odparcie w lewo

Odparcie w prawo } Chwytanie Wrébla za Ogon
Nacisniecie

Pchniecie

Prosty Bicz

Uniesienie Rak

Biaty Zuraw Rozkladajacy Skrzydta

Omiatanie Kolana i Krok Uko$ny, w prawo

. Granie na Gitarze

. Omiatanie Kolana i Krok Ukosny, w prawo

. Omiatanie Kolana i Krok Uko$ny, w lewo

. Omiatanie Kolana i Krok Uko$ny, w prawo

. Granie na Gitarze

. Omiatanie Kolana i Krok Uko$ny, w prawo

. Krok do przodu, Ugie¢cie, Przechwycenie 1 Uderzenie
. Wycofanie i Pchnigcie

. Skrzyzowanie Rak

. Powrét z Tygrysem w Gory

. Chwytanie Wrébla za Ogon

. Prosty Bicz, po przekatnej

. Piesé pod Lokciem

. Odepchnigcie Malpy, w prawo

. Odepchniecie Matlpy, w lewo

. Odepchniecie Matpy, w prawo

. Lot po Przekatne;j

. Uniesienie Rak

. Bialy Zuraw Rozk}adajacy Skrzydia

. Omiatanie Kolana i Krok Uko$ny

. Igta na Dnie Morza

. Rozktadanie Wachlarza

. Obrét i Cigcie

. Krok do przodu, Ugie¢cie, Przechwycenie 1 Uderzenie
. Krok do przodu, Chwytanie Wrébla za Ogon



35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
31
52.
33.
4.
53.
56.
57.
58.
59.
60.
6l.
62.
63."
64.
6.
66.
67.
68.
69.
70.

Prosty Bicz

Przenoszenie Rak Mig¢kkich jak Chmury (trzy razy)
Prosty Bicz

Klepanie Kofiskiej Szyi

Rozdzielenie, prawg stopa

Rozdzielenie, lewa stopa

Obrét i Kopniecie, lewa podeszwa

Omiatanie Kolana i Krok Uko$ny, w prawo
Omiatanie Kolana i Krok Uko$ny, w lewo

Krok do przodu i Uderzenie Pi¢scia w dét

Obrét i Ciecie

Krok do przodu, Ugigcie, Przechwycenie i Uderzenie
Kopnigcie prawa stopa

Uderzenie Tygrysa, w lewo

Uderzenie Tygrysa, w prawo

Kopnigcie prawa stopa

Atak na Uszy Przeciwnika

Kopnigcie lewa stopa

Obrét i Kopnigcie lewa podeszwa

Krok do przodu, Ugigcie, Przechwycenie i Uderzenie
Wycofanie i Pchniecie

Skrzyzowanie Rak

Powrét z Tygrysem w Goéry

Chwytanie Wrébla za Ogon

Prosty Bicz, po przekatne;j

Dziki Kon Potrzasajacy Grzywa, w prawo

Dziki Koni Potrzasajacy Grzywa, w lewo

Dziki Kon Potrzasajacy Grzywa, w prawo

Chwytanie Wrébla za Ogon
Prosty Bicz

Piekna Pani z Czétenkiem (1
Piekna Pani z Czétenkiem (2
Piekna Pani z Czétenkiem (3
Piekna Pani z Czétenkiem (4
Chwytanie Wrébla za Ogon
Prosty Bicz

)
)
)
)
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70

71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.
94.
95.
96.
97.

Przenoszenie Rak Mi¢kkich jak Chmury
Prosty Bicz

Petzajacy Waz

Zloty Bazant Stojacy na Jednej Nodze, w prawo
Zloty Bazant Stojacy na Jednej Nodze, w lewo
Odepchnigcie Matpy, w prawo

Odepchnigcie Matpy, w lewo

Odepchnigcie Malpy, w prawo

Lot po Przekatnej

Uniesienie Rak

Bialy Zuraw Rozktadajacy Skrzydta
Omiatanie Kolana i Krok Uko§ny

Igta na Dnie Morza

Rozktadanie Wachlarza

Bialy Waz Wysuwajacy Jezyk

Krok do przodu, Ugigcie, Przechwycenie 1 Uderzenie
Krok w przéd i Chwytanie Wrébla za Ogon
Prosty Bicz

Przenoszenie Rak Mi¢kkich jak Chmury
Prosty Bicz

Klepanie Koniskiej Szyi

Skrzyzowanie Dioni

Obro6t 1 Kopniegcie prawa podeszwa
Uderzenie w Pachwing

Krok w przéd 1 Chwytanie Wrébla za Ogon
Prosty Bicz

Pelzajacy Waz

98. Wskazywanie Siedmiu Gwiazd Wielkiej Niedzwiedzicy

99.
100.
101.
102.
103.
104.

Krok w tyl i Dosiadanie Tygrysa

Obrét i Kopnigcie Lotosu jedng noga

Strzelanie do Tygrysa

Krok do przodu, Ugigcie, Przechwycenie 1 Uderzenie
Wycofanie i pchniecie

Zamkniecie tai-chi
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Dtuga forma tai-h\chi chuan stylu Jang
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6. Tai-chi chuan rodziny Wu

Yang Lew-Shan mial ucznia Wu Yu-Hsinga (1812-1880), ktorego
brat byl urzednikiem rzadowym w prowincji Ho-Nang. Kiedys Wu wy-
bratsi¢ w droge, zeby odwiedzié swojego brata. Zamierzat przy tej oka-
zji pozna¢ Chen Chang-Hsina i nauczyé si¢ od niego pierwszegolu stylu
Chen i drugiego lu pao-twi. W polowie drogi, w miejscowosci Chao-Pao
dowiedziatl si¢, ze Chen Chin-Ping, czlowiek o wielkich umiejetno-
Sciach, naucza tam sztuki walki. Pozostat wigc w Chao-Pao i studiowat
u Chen Chin-Pinga forme ze stylu Chen zwang shiao-jar (shiao oznacza
»maly”, a jar — forma”). Styl stworzony przez Wu Yu-Hsinga wywodzi
si¢ wigc ze stylu Chen, a nawet nosi nazwe shiao- jar

W migdzyczasie brat Wu natrafit przypadkiem w sktadzie solnym na
ksiazke ,Klasyka tai-chi chuan” autorstwa Wang Tsung-Yue i natych-
miast przestal ja do Wu. Studiujac dzieto dokfadnie i praktykujac, Wu
Yu-Hsing zyskal wigkszg wiedz¢ o tai-chi chuan niz ktokolwiek przed
nim. W péZniejszym czasie zebral wlasne doSwiadczenia w traktacie
sleoria Trzynastu Pozycji”, ktory opisuje praktyke i tajniki tai-chi
chuan. Kopie obu ksigzek wystat swemu bylemu nauczycielowi, Yang
Lew-Shanowi, ktéry nauczat wtedy tai-chi w Pekinie. Yang opublikowal
obie ksigzki, ujawniajac w ten sposéb tajniki tai-chi chuan i umozliwia-
jac rozpowszechnienie tej sztuki.

Chociaz Wu mial niewielu ucznidéw, jeden z nich, jego siostrzeniec
Li YiYu (1833-1892) zdobyl rozglos. Li napisal wiele artykuléw o tai--
chi chuan 1 od jego czaséw teorie na ten temat sg systematycznie
spisywane.

Hay Way Jen mial ucznia Sun Lu Tanga, ktéry poprzednio uczyt si¢
wewnetrznych stylow sztuki walkipa kua i Asiung-i. Sun Lu Tang wiaczyt
elementy tych styléw do stylu Wu i stworzyt zupetnie nowa forme. Mimo
to uwazam, ze jedyng mozliwoscig rozwoju szkoty Wu jest ewolucja
w strone¢ bezformy, a osiggnig¢cia Sun Lu Tanga nalezy uznaé za waria-
cj¢, a nie za nowy, odrebny styl.

Kazda pozycja stylu Wu ma cztery etapy: Rozpoczecie, Polaczenie,
Otwarcie 1 Zamknigcie (zob. rys. 10). Kazdy z nich symbolizuje jedng
z zasad tai-chi. Rozpoczecie jest przyktadem przemiany wu-chi w tai-chi
w momencie, kiedy zamiar ruchu powzigty przez ¢wiczacego jest bliski
spetnienia. Potaczenie jest przyktadem przejscia od tai-chi do zasady
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yin-yang, wedlug ktérej kazda cz¢$¢ ciala staje si¢ na przemian peina
(substancjalna) lub pusta (niesubstancjalna); Otwarcie jest przyktadem
rozpocz¢cia ataku lub obrony; Zamkniecie jest przyktadem trwajacego
ataku lub obrony. Pojecia Otwarcia 1 Zamknigcia sg bardzo skompliko-
wane i znacznie trudniejsze, niz mégiby to sugerowac ich krétki opis
(zob. rozdziat 4).

Ponizsze ilustracje przedstawiajg Hay Shao-Ju, wnuka Hay Way-
-Jena (1849-1920), ktéry byl stawnym mistrzem stylu Wu i po §mierci
dziadka kontynuowat jego tradycje.
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Tai-chi chuan rodziny Wu:

©NO oA W~

Rozpoczecie tai-chi

Chwytanie Wrébla za Ogon, w lewo
Chwytanie Wrébla za Ogon, w prawo
Prosty Bicz

Uniesienie Rak

Biata G¢§ RozpoScierajaca Skrzydta
Omiatanie Kolana i Krok Uko$ny
Granie na Gitarze

Omiatanie Kolana i Krok Ukosny

. Granie na Gitarze

. Krok do przodu, Ugigcie, Przechwycenie i Uderzenie
. Wycofanie i Pchnigcie

. Uniesienie Tygrysa i Pchnigcie Géry

. Granie na Gitarze

. Chwytanie Wrébla za Ogon, w prawo

. Prosty Bicz

. Uniesienie Rak

. Pi¢sé pod Lokciem

Odepchnigcie Matpy, w prawo

. Odepchni¢cie Malpy, w lewo

. Odepchnigcie Malpy, w prawo

. Odepchnig¢cie Malpy, w lewo

. Granie na Gitarze

. Biala G¢§ Rozposcierajaca Skrzydta
. Omiatanie Kolana i Krok Uko$ny

. Granie na Gitarze

. Pchnigcie .

. Blekitny Smok Wylatujacy z Wody

. Obrét

. Trzy Przemiany Plecéw

. ProstyBicz

. Obnizenie

. Przenoszenie Rak Miekkich jak Chmury
. Prosty Bicz
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35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51,
52.
33.
54.
35.
56.
57.
58.
39.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.

Uniesienie Rak

Klepanie Konskiej Szyi
Poskromiony Tygrys, w lewo
Kopniecie i Rozdzielenie prawg stopa
Poskromiony Tygrys, w prawo
Rozdzielenie lewa stopa

Obro6t 1 Kopnigcie prawa stopa
Prosty Bicz

Skok do przodu 1 Uderzenie w dé6t
Skok do géry i Podwdjne Kopniecie
Obroét

Wycofanie i Kopnigcie

Obrét 1 Kopniegcie prawg stopg

Krok do przodu, Ugig¢cie, Przechwycenie 1 Uderzenie

Wycofanie 1 Pchnigcie

Uniesienie Tygrysa i Pchni¢cie Géry
Granie na Gitarze

Chwytanie Wrébla za Ogon, w prawo
Prosty Bicz, po przekatne;j

Obnizenie

Dziki Kon Potrzasajacy Grzywa
Prosty Bicz

Pickna Pani z Czbtenkiem

Granie na Gitarze

Chwytanie Wrébla za Ogon, w prawo
Prosty Bicz

Obnizenie

Przenoszenie Rak Migkkich jak Chmury
Prosty Bicz

Obnizenie

Ztoty Kogut Stojacy na Jednej Nodze
Odepchniecie Matpy, w lewo
Odepchnigcie Matpy, w prawo
Odepchnigcie Matpy, w lewo
Odepchnigcie Matpy, w prawo
Granie na Gitarze



71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
8l.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
9l.
92.
93.
94.
95.
96.

Biata G¢s Rozposcierajaca Skrzydia
Omiatanie Kolana i Krok Ukosny
Granie na Gitarze

Pchniecie

Biekitny Smok Wylatujacy z Wody
Obrét

Trzy Przemiany Plecow

Prosty Bicz

Obnizenie

Przenoszenie Rak Miekkich jak Chmury
Prosty Bicz

Uniesienie Rak

Klepanie Konskiej Szyi

Serce w Dioni

Obrét i Kopnigcie Lotosu jedng noga
Krok w przéd i1 Kopnigcie w Pachwing
Chwytanie Wrébla za Ogon, w prawo
Prosty Bicz

Obnizenie
Wskazywanie Siedmiu Gwiazd Wielkiej Niedzwiedzicy
Krok w tyl 1 Dosiadanie Tygrysa
Kopniecie Lotosu jedna noga
Strzelanie do Tygrysa z Euku
Podwéjny Wystrzat Armatni

Granie na Gitarze

Zamknigcie tai-chi
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Tai-chio chuan rodziny Wu
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7. Nauka form podstawowych

Wskutek réznic w stylach indywidualnych, w tai-chi chuan powsta-
ty trzy gtéwne odgalezienia: styl Chen, styl Yang i styl Wu, ktorych ge-
nealogi¢ przedstawia ponizszy schemat.

Chen, Chen Fu-Ku
Gun-Yun — (1887-19537)
Chen,
— Chang-Hsin Yang Yu Wu Chian-Chyan
(1771-1853) (1837-1892) (1870-1942)
Yang
Lew-Shan Yang Chao-Hsiung
(1799-1872) (1862-1930)
Yanyg Chian
Chen (1839-1917
then,
Wang-Ting Yang Chen-Fu
(1883-1936)
Chen Chung Chen Sin
Chen Yu-Ben (1809-1871) (1849-1917)
Chen,
L Ch‘h’]‘_l,i“g  WuYiHsing____ LiYiYU ____ HayWayJen
(1795-1868) (1812-1880) (1833-1892) (1849-1920)

Poniewaz tai-chi chuan opiera si¢ na ptynnych ruchach, rzecza naj-
wazniejsza dla poczatkujacego jest nauczyC si¢ wlasciwego laczenia
kolejnych pozycji. Przejscia, jako integralne cz¢sci ciagu, sa zbyt skom-
plikowane, aby je jasno opisal stowami, dlatego niezwykle trudno jest
nauczy¢ si¢ tai-chichuan z podrecznika. Niemniej ksigzka o tai-chi, zao-
patrzona w fotografie, jest cennym zrédtem informacji dla kogos, kto
juz éwiczyl forme indywidualng z nauczycielem. Przyktadem sg zamiesz-
czone wczesnie) serie ilustracji, przedstawiajace najwazniejsze cechy
kazdego z trzech gtéwnych styléw tai-chi chuan. Wraz z listami pozycji
beda one dla do§wiadczonego adepta baza do poréwnan, choé bez kom-
petentnego nauczyciela nie wystarcza do samodzielnego nauczenia si¢
tai-chi. Do celéw szkoleniowych najlepiej nadawatyby si¢ kasety video,
1 moim zamiarem jest przygotowanie tego typu filméw w przysztosci.

Praktyczne zastosowanie kazdego z trzech gléwnych styléw jasno
wynika z jego historii. Chen jest z nich najbardziej oryginalnym i dla-
tego najpetniejszym, skutecznym zaréwno jako sztuka walki, sztuka
leczenia i Ewiczenie sportowe. Wplyw chan-ssu-chin mozemy wyraznie
zaobserowowac w ruchach i sposobie oddychania w stylu Chen, a takze
w innych jego subtelnych cechach.
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Rodzina Yang zrobila najwi¢cej dla spopularyzowania tej niegdys
okrytej tajemnicg sztuki, przenoszac si¢ do Pekinu i nauczajac dwér
i rodzing cesarska z dynastii Ching, a takze szkolac adeptédw spoza ary-
stokracji. Ta sytuacja zawazyla na ksztalcie formy Yang. Dworzanie ce-
sarscy byli ludZzmi przyzwyczajonymi do wygodnego zycia, wigc rygory
stylu Chen bylybydlanich nie do przyjecia. Co wigcej, dynastia Manchu
nalezata do mniejszosci rasowej. Poniewaz konflikty rasowe w Chinach
byly wtedy réwnie silne, jak wspdtczesnie w RPA, rozpowszechnianie
formy, ktéra w oczywisty sposéb stuzyla jako sztuka walki, mogloby
wzbudzi¢ obawy panujacych. W rezultacie powstata wdzigczna i zhar-
monizowana forma Yang jaka znamy dzisiaj, a jej popularnos¢ wielo-
krotnie przewyzsza style Chen 1 Wu.

Najwazniejsza funkcja stylu Yang jest jego aspekt zdrowotny. Jed-
nak mozliwosé zastosowania go jako sztukiwalki przejawia si¢ w prakty-
ce aplikowania kazdej z pozycji do celéw samoobrony. Przez wiele lat
aplikacje te byly trzymane w tajemnicy przed ogétem ¢wiczacych. Yang
Chao Chin, zwany Yang Chen-Fu, ktéry opracowat i opisal forme¢ Yang
w takiej postaci, jaka znamy dzi$, nie ujawnial jej wysoce skutecznych
aplikacji ani technik sparringu.

Wedtug legendy, Yang Chen-Fu trzymat opracowania aplikacji for-
my Yang zamknig¢te w szufladzie. Chen Yen-Lin (urodzony w roku 1906),
nauczyciel dzieci Chen-Fu, zastal raz szuflade otwarta i odkryt sekret
aplikacji. W latach dwudziestych naszego wieku Chen Yen-Lin napisat
ksigzke o tai-chi chuan, w ktérej, przy uzyciu ilustracji z obja$nieniami,
opublikowat techniki sparringu rodziny Yang.

Kiedy w 1980 roku spotkatem si¢ z Chen Yen-Linem w Szanghaju,
powiedzial mi, ze legenda jest tylko legenda, a w rzeczywistosci nauczyt
si¢ aplikacji i sparringu bezposrednio od wuja Yang Chen-Fu, Yang-Yu.

Aplikacje stylu Yang sa réwnie pigkne, co §miertelnie niebezpiecz-
ne. Ptynne ruchy dwéch partneréw ¢wiczacych aplikacje wygladajg jak
tanieco precyzyjnym rytmie i skoordynowanych pozycjach. Jednak kaz-
dy z ruchéw zostatl zaprojektowany do samoobrony i tak zastosowany
—-moze zabic¢ lub zranié przeciwnika.

Nauka aplikacji wymaga dtugiej praktyki. Po pierwsze nalezy na-
uczyC si¢ dwdch réznych sekwencji, zwykle nazywanych stronag A i stro-
ng B, z ktérych kazda ma 44 pozycje. Pochodza one bezposrednio
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z formy stylu Yang, ale ich kolejnos¢ zostata zmieniona w taki sposéb,
aby do kazdej pozycji strony A pasowata pozycja strony B. Po opanowa-
niu sekwencjipartnerzy A i B wykonuja wspélnie ptynne ¢wiczenie spar-
ringu tai-chi.

Potaczenie 88 form w cato$¢ jest tak zawile, a jednocze$nie skutecz-
ne, ze mozna tylko podziwiaé talent rodziny Yang, ktora stworzyla ten
system aplikacji.

Dzi¢ki precyzyjnemu rytmowi i doskonatemu dopasowaniu ruchéw;,
aplikacja tai-chi przygotowuje do neutralizacji (hua) sily przeciwnika,
kontroli (ra)1ataku (fa).

Naukg tai-chi bez aplikacji lub sparringu mozna poréwnac do robie-
nia zakupéw w sklepie z obuwiem, skad wraca si¢ z pustym pudetkiem,
bez butéw. Praktyka aplikacji rozwija u ¢wiczacego umiejetnosé skupia-
nia uwagi i skuteczno$¢ w ¢wiczeniu formy. Po dtuzszej praktyce styl
Yang moze by¢ rownie efektywny jako sztuka walki i jako metoda zacho-
wania doskonatego zdrowia.

Jednak aby doj$¢ do najwyzszych umiejetnosci, po zdobyciu solid-
nych podstaw stylu Chen i stylu Yang nalezy zwrécic si¢ do stylu Wu.
W formie stylu Wu ruch zewnetrzny ostatecznie zanika, podczas kiedy
w umysle trwa intensywna praktyka, zdyscyplinowana jak w innych sty-
lach. Dlatego wtasnie styl Wu nazywany jest shiao-jar (,,mata forma”).

Trzy gtéwne style tai-chi chuan r6zniga si¢ mi¢dzy soba, ale pozostaja
w zgodzie z podstawymi zasadami i teorig I-Ching. Préba wprowadzenia
zmian do tych styléw naruszylaby ich skomplikowany i wywazony sys-
tem, do stworzenia ktérego konieczne byty wysokie umiej¢tnosci, ta-
lent, praktyczne i teoretyczne mistrzostwo w stosowaniu zasad tai-chi
oraz praca kilku pokolen.

Niektérym adeptom wydaje sie¢, ze modyfikowanie tai-chi chuan jest
proste, 1 probuja tego dokonac na wlasna r¢ke. Poniewaz jednak tai-chi
chuan jest sztuka, reformowanie jej przypominatoby zmienianie sym-
fonii Beethovena. Pominigcie ktéregokolwiek z trzech gtéwnych styléw
tai-chi chuan byloby podobne do wymazania fragmentu wiersza. Nikt,
kto nie ma za sobg wielu lat studiéw nad sztukg tai-chi, nie powinien
wprowadzaé wlasnych wariacji do ustalonej formy, zwlaszcza jesli uczy
poczatkujgcych. Przypomina to nauczanie dzieci pisma. Nauczyciel, bez
wzgledu na wlasny charakter pisma, w klasie uczy standardowego
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ksztaltu liter. W kazdej bez wyjatku szkole dziecko nauczy sie tego sa-
mego alfabetu, drukowanego i pisanego. Réwniez w tai-chi chuan ist-
nieje alfabet: formy styléw Chen, Yang 1 Wu. Obowiazkiem nauczycieli
tai-chi chuan jest nauczanie jednej z nich, tak jak obowigzkiem nauczy-
ciela kaligrafii jest nauczanie pigknego pisma. Do kaligrafii uzywa si¢
tekstéw z modelami kroju liter, a w nauce formy tai-chi mozna si¢ wzo-
rowac na zachowanych fotografiach mistrzéw szkét Chen, Yang i Wu.
Na przyktad adept stylu Yang powinien uzywaé dostepnych fotografii
Yang Chen-Fu wykonujacego t¢ forme.

Jesli komus brakuje czasu na praktykowanie calej formy, lepiej zro-
bi ¢wiczac cz¢§é ciagu, niz zmieniajac lub skracajac podstawowa forme.
Jesli nie mamy czasu na lekture calej ksigzki, lepiej przeczytac jeden
rozdzial, a potem wrécié do miejsca, gdzie si¢ przerwalo. Pomijanie cze-
Sci tekstu mogloby zaktéci€ ciaglosé narracji 1 spowodowac przeoczenie
waznych dla calosci fragmentéw.

Jesli kto§ uzna, ze forma jest niezréwnowazona, powinien ¢wiczy¢
ja1w prawo, 1w lewo, zamiast dodawac do ciagu pozycje symetryczne.

Poczatkujacy w tai-chi chuan powinien pilnie studiowac¢ jeden
z gléwnych styléw, krok po kroku uczac si¢ formy. W ten sposdb pozna
w pelni warto$€ tai-chi chuan i lepiej zrozumie jego zasady. Co wigcej,
powinien zorientowac sig, czy jego nauczyciel uczy jednej z klasycznych
form, czy indywidualnej wariacji. Tworcze podejscie do tai-chi chuan
jest bardzo cenne, ale nie moze prowadzié do lekcewazenia oryginalnej
formy. Pamietaj! Bez standardowego alfabetu 1 ortografii nie mogibym
napisac tych stow, a Ty, Czytelniku, nie zrozumiatbys$ tekstu. Ilustracje,
ktére zamieScitem w ksiazce, maja stuzy¢ jako wzér do poréwnan, wy-
bratem wigc ilustracje tych nauczycieli i praktykdw, ktérzy najlepiej re-
prezentujg omawiane style. Moim celem bowiem jest stworzenie
plaszczyzny do lepszego porozumienia migdzy wszystkimi praktykujacy-
mi tai-chi chuan i chciatbym zacheci¢ wszystkich studentéw i nauczy-
cieli tej sztuki do nawiazania kontaktu.



Rozdzial drugi




Filozofia

Tai-chi chuan mozna poréwnaé do okna o zaciagnietych zastonach.
Przechodziefi nie moze sprawdzié, co jest wewnatrz, zagladajac przez
szybe, bo zastony na to nie pozwalaja.- Podobnie nie mozna wyrobié
sobie opinii o tai-chi chuan, patrzac z zewnatrz. Jednej osobie bedzie
sie wydawad, ze to éwiczenie zdrowotne, drugiej, ze sztuka walki, ale
to tylko powierzchowne obserwacje. Rdzeniem tai-chi chuan jest jego
filozofia; kazdy ruch tai-chi jest przejawem filozofii czasu i przestrze-
ni. Prébowacd zrozumie¢ tai-chi chuan obserwujac ruch zewngtrzny, to
jakby zaglada¢ do pokoju przez zastonigte okno. Nalezy wejsé do srod-
ka, aby co§ zobaczyé. Trzeba zrozumieé filozofie tai-chi, zeby mieé
pelny obraz tej sztuki.

Gleboka filozofia tai-chi chuantaczy harmonijnie zachodnig nauke
istarozytng chifiska madros¢. Wedlug tradycyjnej opinii te dwie dzie-
dziny nie maja ze soba nic wspélnego, jednak w rzeczywistosci sa sobie
pokrewne. Tai-chi jest i nauka, i filozofig. Rozdzial ten bedzie wiec pré-
ba wyjasnienia filozofii tai-chi w sposdb naukowy, tatwy do przyjeciadla
umystu cztowieka Zachodu.



1. Zasada Yin-Yang a tai-chi

Starozytni filozofowie chifiscy nazwali stan bezksztaltnej pustki
sprzed stworzenia §wiata wu-chi, czyli . kraficowa nicoscia”, w ktérej nie
istnialo nic, ale jednak co$ istniato. Nie wiemy, czym owo co$ bylo, ani
skad pochodzito. Mimo to na pewno istnialo, cho¢ jego obecno$¢ mozna
tylko przeczuwac jak przez mgle. Starozytni chinscy filozofowie okresli-
li to zjawisko jako nico$¢ lub ,rzecz z niczego”. Oznacza to, ze ma ona
forme, ale jest bez formy; ma ksztalt, ale jest bez ksztaltu; mozna tez
powiedzieé, ze jest to ,,pogmatwana nieuchwytno$é”. Spotykaszja, a ona
nie ma przodu; podazasz za nia, a ona nie ma tytu. To zjawisko nicosci
byto zrédiem ruchu i bezruchu. Wszystko we wszechswiecie, tacznie
z yin 1 yang, pochodzi z tego zrodta. Lao Tzu nazwat je tao, w I-Ching
nazywasig¢ je tai-chi, a Wang Tsung-Yue, zyjacy za dynastii Ching, w swo-
im traktacie o tai-chi chuan napisat:

Tai-Chi rodzi sie z wu-chi, czyli z kraficowej nicosci. Jest poczat-
kiem stanu dynamicznego 1 stanu statycznego, matka Yin
1 Yang. Jesli Yini Yang sa w ruchu, rozdzielaja si¢. Jesli sa w be-
zruchu, taczg sie.

Ogodlnie méwiac, pojecia wu-chi i tai-chi opisuja nie tylko stworze-
nie $wiata, ale rowniez relacje mi¢dzy ludzmi, mi¢dzy przedmiotami,
oraz miedzy ludZzmi a przedmiotami. Na przykiad pusty pokdj jest w sta-
nie wu-chi. Kiedy ludzie wejda i napelnia go ruchem, zaczyna sig stan
tai-chi, ktdry z kolei jest Zrédtem yin i yang. Relacja migdzy czlowie-
kiem a pianinem jest wu-chi, jesli cztowiek nie ma zamiaru gra¢, nato-
miast je§li ma taka intencj¢ lub rozpocznie gre, relacja zmienia si¢
w tai-chi. Wu-chi istnieje zanim cokolwiek si¢ wydarzy, gdyz nawet
intencja dziatania wynii(a z wu-chi.

Jeslico$ powstanie zwu-chi, poczatkowy stan nicosci kohczy sie. W tym
momencie zaczyna si¢ tai-chi. Sytuacja ta ma dwa aspekty: pustka wu-chi
jestyin, a to co pochodzi z wu-chi, jest yang. Ogdlnie méwiac, yin i yang sa
uzupelniajacymi si¢ przeciwienistwami, ktore facza si¢ tworzac catosé. Cho-
ciaz ich natury sa przeciwne, pozostaja ze sobg w harmonijnym zwiazku.
Na przyktad, po dniu musi nadej$¢ noc, a po nocy dzien: dzien jest yang,
a noc jest yin. Relacja miedzy dniem a nocj to relacja przeciwienstw, nie-
mniej nie moga one istnie¢ bez siebie nawzajem isa nierozdzielne jak dwie

106



strony monety. Innym przykladem yin i yang jest relacja mi¢dzy niebem
aziemia: niebo jest yang, a ziemia — yin. W zwiazkach mig¢dzy ludzmi
me¢zczyzna to yang, a kobieta — yin.

Cechy charakterystyczne dla yang to goraco, ruch, sita odsrodkowa,
natomiast dla yin — zimno, bezruch, sifa dosrodkowa. Zasada YinYang
okresla kolejne etapy ruchu: rozpoczecie ruchu jest narodzeniem yang;
zakonczenie ruchu jest narodzeniem yin; poczatek bezruchu jest naro-
dzeniemmigkkoSci; koniecbezruchujest narodzeniem twardosci. Aspek-
ty yin 1 yang mozna poréwnac do réznych postaci wody. W momencie
wrzenia woda staje si¢ para 1 wytwarza olbrzymia sil¢. Jest to yang.
W momencie zamarzania woda staje si¢ lodem i wkracza w stan bezru-
chu, réwnie potezny co stan wrzenia. Jest to yin.

Cztowiek w szczytowej formie jest peten energii. Ma sprawny
umyst, rozgrzane cialo, czynnego ducha. W tym okresie funkcje yang
osiagaja szczyt, a wspaniate mozliwosci leza w zasiggu reki. Czlowiek
jest jak rzeka wezbrana po brzegi, moze tylko dazy¢ do przodu.

Na przeciwnym kraficu znajduje si¢ cztowiek, ktéremu brakuje
energil. Jego umyst jest chwiejny, cialo wyzigbione, ruchy i usposobie-
nie niepewne, a podejscie do zycia pelne pesymizmu. Funkcje yang sg
tu wnajnizszym punkcie, natomiast funkcje yin w najwyzszym. W ta-
kiej sytuacjinalezyograniczy¢ aktywnosc. Kazde usitowanie, zeby p6js¢
naprzéd, skonczy si¢ porazka. Takie wycofanie si¢ nie musi by¢ nega-
tywne ani trwac stale. Jesli wynika ze zrozumienia zasady yin, bedzie
mialodla czlowieka pozytywne skutki.

Ponoszacdrobne porazki,ludzie cz¢sto uskarzajg si¢ na pecha. Czu-
ja si¢ zagubieni, bo nie rozumiejg procesu przemiany yin w yang.
A przeciez jesli Swieci slonce, nalezy spodziewad si¢ deszczu. Po desz-
czu znowu zaswieci stonce.

Teoria Yin-Yang ma wiele bezposrednich zastosowan w tai-chi
chuan. Na przyktad w Pchajacych Dioniach uczymy si¢ rozluzniaé w mo-
mencie ataku przeciwnika i przesuwaé na lepsza pozycje, ale nigdy nie
uciekamy. Jak drzewo, ktore traci liScie jesienia, czeka na wiosng i na
wypuszczenie nowych pakéw, tak 1 my musimy poczeka¢ na moment
zwrotny, zeby zaczaé dziatac. W momencie kiedy yin osiagnie szczyt,
wyczujemy poczatek yang i zyskamy szans¢ na stawienie czola przeciw-
nikowi.



Do tej pory wyjasnialem interakcje miedzy yin i yang na przyktadzie
zachowan ludzkich i zjawisk przyrody, ale mozna ja rowniez zobrazowaé
metoda graficzng nazywang diagramem tai-chi Fu Sze, ktory jest staro-
zytnym symbolem §wiata naturalnego (zob. rys. 11).

TAI-CHI

< S N

~—

Poczatek Tai-chi

YIN

Rysunek 11

Omawiajac symbol tai-chi nalezy wspomnie¢ o kilku podstawowych
zasadach:

1. Linia oddzielajaca yin od yang jest falista, nigdy prosta.

Prosta linia oznaczalaby, ze tai-chi jest nieruchome. Linia falista
wskazuje natomiast, ze tai-chi jest w stanie dynamicznego ruchu po
kole.Zmiany w krzywiznie linii odzwierciedlaja rézne predkosci ruchu.
Mniejsza krzywizna oznacza wolniejszy ruch. To zjawisko mozna zade-
monstrowac na dwa sposoby, ktére podaje ponize;j.

Po pierwsze, podziel koto na osiem réwnych cz¢sci przy pomocy
czterech Srednic. Pokoloruj jedng polowe na bialo, druga na czarno.
Poniewaz $rednice sa liniami prostymi, koto zdaje si¢ by¢ nieruchome,
ale jesli Srednice zastapimy czterema liniami falistymi przecinajgcymi
srodek kota, bedzie ono robi¢ wrazenie, jakby si¢ poruszato. W miarg
jak bedziemy powiekszaé zakrzywienie linii, zacznie rosnaé pozorna
predkos¢ ruchu. Przedstawia to rysunek 12.

Rysunek 12
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DI

Ruch zgodny z kierunkiem wskazéwek zegara (Yin)

D999

Ruch przeciwny do kierunku wskazéwek zegara Yang)

Rysunek 13

Stosujac drugi sposéb mieszamy biala 1 czarna farbe w ptytkim ron-
dlu. Kazdy z koloréw powinien zajmowac polowe dna. Kiedy zaczniemy
krecié rondlem, granica dzielgca czarny i biaty kolor zacznie zmieniac
si¢ z linii prostej w falistg. W koncu na Srodku pojawi si¢ niewielki
okrag. Rysunek 13 przedstawia zmiany zachodzace podczas ruchu ron-
dla.

Z tych przyktadéw wynika jasno, ze symbol tai-chi nie jest ptaska,
nieruchoms figurg geometryczna, ale bryla poruszajaca si¢ podobnie
jak globus. Ten typ rotacji charakteryzuje predkosc (wolng lub szybka)
1 kierunek (zgodny lub przeciwny do ruchu wskazéwek zegara). Mozna
zaobserwowad, ze symbol tai-chi przypomina kolisty ruch wielu obiek-
téw, na przyktad wiru wodnego czy spiralnej mglawicy.

Ciagla praktyka, prowadzaca do mistrzostwa w tai-chi, rozwija
u praktykujacego wewnetrzng energie zwang chan-ssu-chin, czyli ,,Chin
jedwabnego kokonu”. Teoria i praktykachan-ssu-chin b¢da opisane w roz-
dziale 3. Jak obracajace si¢ kolo odrzuca przedmioty, ktére wejda z nim
w kontakt, tak mistrz tai-chi odrzuca przeciwnikdw wzdtuz linii stycz-
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nych. Prawdziwy mistrz tai-chi moze uzyé ogromne;j silty stojac nieru-
chomo. Kiedy ktos tylko dotknie jego ciata, natychmiast zostaje odrzu-
cony o kilka stop.

2. Obszary bialy i czarny w symbolu tai-chi przedstawiaja odpo-
wiednio yin i yang.

Poniewaz kazdy z nich ma ksztalt ryby, nazywa si¢ je ,,dwiema ryb-
kami Yin-Yang”. S one w ciaglym ruchu, ztaczone, lecz przeciwstawne,
pozostajace w catkowitej rbwnowadze.

Zachodnia lekkoatletyka, podobnie jak chinska sztuka sportowa,
ma za zadanie przede wszystkim wzmocni¢ mi¢énie ciata. Miodzi ludzie
o wyrobionych mocnych migéniach wygladaja zdrowo, ale kiedy prze-
krocza wiek $redni, zwykle éwicza mniej intensywnie. Wtedy tkanka
mie$niowa zmienia si¢ w tluszczowa, a cialo staj.e sie coraz stabsze.
W przesztosci silne migénie byly konieczne do wykonywania ci¢zkich
prac fizycznych. W naszych czasach sa mniej potrzebne, gdyz ciezkie
prace przejety maszyny.

Jesli powloka ludzkiego ciala jest yang, a organy wewnetrzne yin,
fatwo zaobserwowad, ze nadmiernie rozwini¢te mig$nie moga spowodo-
wacé zachwianie rownowagi YinYang. Organy wewngtrzne, takie jak ser-
ce lub nerki, musza wykonywa¢ dodatkowa prace 1 stopniowo stabna.
Przewazajace yang powoduje zanikanie yin. Silne yang i stabe yin, jak
nazywa si¢ t¢ sytuacje¢, jest stanem nienormalnym. Silne yin i stabe
yang jest rowniez nienormalne. Jedynym wlasciwym i1 pozadanym sta-
nem jest rownowaga yin i yang. Wszystkie trzy sytuacje sa przedstawio-
ne symbolicznie na rysunku 14.

Rysunek 14

W przeciwienstwie do wigekszosci innych systeméw ¢wiczen, tai-chi
Chan nie wymaga sity ani stosowania niewygodnych pozycji. Konieczne

110



jest natomiast catkowite rozluznienie: éwiczacy pozycje tai-chi chuan
wyobraza sobie cel kazdej z nich z petng koncentracja umystu. Po syste-
matycznej praktyce dochodzi on do réwnowagi Yin-Yang. Wtedy na ze-
wnatrz jest mi¢kki jak bawetna, awewnatrz twardy jak stal. Ten poziom
zaawansowania nazywa si¢ Iglta w Kiebku Bawetny, a adept, ktéry go
osiagnie, zachowa na dlugo mlodos¢ i zdrowie. Wedlug tradycyjnych
wierzen jego cialo stanie si¢ tak nieSmiertelne jak ztoto i diamenty:

3. Na bialym obszarze symbolu tai-chi znajduje si¢ czarna kropka,
podczas gdy czarne pole zawiera biala kropke.

Oznacza to, ze w yin jest zawsze odrobina yang, a w yang odrobina
yin. Na przyklad mezczyzni (yang) maja niewielka ilo§¢ hormondw zen-
skich (yin), a kobiety (yin) hormonéw meskich (yang).

Ten zwiazek bardzo wyraznie przejawia si¢ w tai-chi chuan. Pozy-
¢je tai-chinie sa nigdy ani catkowicie rozluznione (yin), ani catkowicie
napiete (yang). Chodzi w nich o osiagnigcie takiego stanu, by rozluz-
nienie taczyto si¢ ze Swiadomoscig YinYang. Krok w przéd wykonuje
si¢ wiec z intencja wycofania, a krok w tyl z intencja ruchu w przéd.
Osoba zaawansowana w technice Pchajacych Dloni potrafi odrzucié
przeciwnika o kilka st6ép, robigc maty krok w przdd z lekkim wycofa-
niem ciala.
4.Obszar bieli w symbolu tai-chi zmienia si¢ stopniowo od géry do
dotu.

Tam, gdzie bieli jest najwigcej, pojawia si¢ cz¢§C czarna, ktdra
w punkcie swego maksimum daje poczatek czeScibialej. W ten sposéb
skrajne yang jest poczatkiem yin, a skrajne yin — poczatkiem yang. Ilu-
stracja tej zasady moze by¢ dzienna wedréwka stonica: w potudnie ston-
ce jest najpotezniejsze, ale ta wlasnie chwila jest poczatkiem zachodu.
Innego przyktadu dostarcza transport samochodowy w Stanach Zjedno-
czonych: Amerykanie maja obecnie autostrady 1 masowa produkcje
samochodéw, a kazda rodzina posiada co najmniej jeden pojazd. W re-
zultacie wygoda staje si¢ niewygoda z powodu korkéw ulicznych, braku
miejsc do parkowania, zanieczyszczen powietrza i wysokich cen samo-
chodéw oraz paliwa. Jezeli wygoda jest yang, to niewygoda jest yin.
Skrajne yang daje poczatek yin. W niektérych krajach europejskich, na
przyktad w Holandii, zacz¢to uzywaé rowerdw, zastepujac nimi klopotli-
we samochody. Tym sposobem uporano si¢ z wysokimi cenami benzyny
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1rozwigzano problemem korkéw oraz braku parkingéw. W tym wypadku
skrajne yin stworzylo yang.

Zgodnie z zasadami tai-chi, po skrajnej migkkoSci nastgpuje skraj-
na twardo$¢. Dlatego w praktyce tai-chi nalezy wyrzec si¢ stosowania
sity fizycznej. Cialo powinno robi¢ wrazenie migkkosci, podczas gdy
umyst jest w stanie silnej koncentracji. Im dtuzsza praktyka, tym lepsze
osigga si¢ rezultaty. Na najwyzszym poziomie zaawansowania nie do-
strzega si¢ wielkiej sity éwiczacego. Jego ruchy sa nie do przewidzenia.
Lekkie uniesienie czy przesunigcie rak albo nég bedzie wygladato migk-
ko, wdziecznie i bezsilnie, a jednak w tym momencie sita tai-chi mozna
pokonac kazdy inny rodzaj sily.

5. Lao-Tzu powiedzial w ,,Jao Te Ching” (Ksi¢dze Drogi i Cnoty):

»I1a0 zrodzilo jedno, jedno stalo sie¢ dwoma, dwa zrodzily trzecie.
Z trzech powstata cata reszta.” ,Tao zrodzilojedno” to opis, jak zwu-chi
powstato tai-chi. Wu-chi, ktére istnialo przed poczatkiem Swiata, choc¢
niematerialne i niedotykalne, bylo Zrédlem stworzenia. Na poczatku
ruchu powstato tai-chi, czyli ,jedno”. Nast¢pnie stworzone zostaly
»dwa”, czyli yin i yang, kiedy ruch je rozdzielil. Poniewaz yin zawsze
zawiera troche¢ yang, a yang troche yin, yang moglo potaczy¢ si¢ z yin
1 stworzy¢ ,trzecie”. ,Dwa zrodzily trzecie”, jak para malzenska dziec-
ko. Kiedy z dwéch powstalo troje, rozpoczat si¢ cykl; rodzenie i odradza-
nie trwaly bez przerwy, i bez kofica powstawato coraz wigcej istnien.

Lao-Tzu napisal: ,Z tego, co jest, zrodzil si¢ Swiat rzeczy, ale to, co
jest, wziglo poczatek z tego, co nie jest”. Wszystko powstalo w cyklu,
ktory zaczat si¢ z niczego. Owo nic stalo si¢ niewyttumaczalnym czyms,
zrédtem wszystkiego. Wszystko pochodzi od trzech, troje od dwoch, dwa
od jednego, jedno od niczego. Dlatego wszystko pochodzi z niczego. Na
przyktad na poczatku nie bylo cywilizacji, potem zacze¢ta sie ona epoka
kamienna i ewoluowata stopniowo az do obecnej epoki atomowej, gdy
czlowiek wyladowal na Ksi¢zycu i zostawit §lady w jego pyle. Tak za-
awansowana technologia powstata z braku technologii i stata si¢ na tyle
skomplikowana, ze uzywamy komputerdw, aby ja kontrolowaé. Jednak
komputerdziata wsystemie binarnym, uzywajacym tylko dwoch cyfr, zera
i jedynki, ktére s3 matematycznymi symbolami ,tak” i ,,nie”, czyli po-
wrotem do yin i yang. A zatem rozwdj technologii jest cyklem od tai-chi
do powstania wszystkiego i powrotem do tai-chi.
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6. Jakie jest pelne znaczenie symbolu tai-chi?

Ilustruje on, w jaki sposéb dwa przeciwiefistwa moga harmonijnie
zlaczyc si¢ w calos$é. Podobnie jak inne zasady tai-chi, réwniez t¢ mozna
odnie$¢ do naturyi do zwigzkéw migdzy ludzmi.

Na przyktad bieguny elektryczne, dodatni i ujemny, mozna rozpa-
trze¢ jakoréwnowage viniyang. Zaden z nich nie moze sam wytworzyé
Swiatta ani ciepta. Przeciwne tadunki potrzebujg si¢ nawzajem, aby po-
wstala elektrycznosé.

Medytujac nad zasada yin i yang, adept tai-chi moze znalez¢ wska-
zéwki w konfucjanizmie 1 taoizmie, dwéch gléwnych szkotach filozofii
chinskiej. Konfucjanizm kiadzie nacisk na wymiar i proporcje, tak zwa-
ng ,filozofi¢ zlotego Srodka”, ktéra przejawia si¢ w mysli zachodniej
w rozwoju pojec o proporcji. Taoizm podkresla wage ciaglej przemiany,
a w zwigzku z tym niewlas$ciwo$¢ wszelkich sztywnych wzoréw zachowa-
nia. Te dwa podej$cia mozna przedstawié na przyktadzie cztowieka, ktd-
ry zarobil sto dolaréw. Ile powinien wydaé, a ile odtozyé? Konfucjanista
powiedziatby: ,,Niech wyda pi¢édziesiat 1 odlozy pigédziesiat™, a taoista:
»Jesli nie potrzeba mu niczego, niech nie wydaje ani centa. Jesli ma
pilne potrzeby, niech wyda wszystko”.

W tai-chi wyrazem tych dwéch koncepgji jest rozluznienie 1 napig-
cie rak. Po pierwsze, dlon nigdy nie jest catkowicie migkka, bo wtedy
ruch bylby bezuzyteczny i martwy. Nie jest ona jednak nigdy trzymana
catkowicie sztywno, nawet w ataku, gdyz spowodowaloby to zachwianie
réwnowagi. Dionie mistrzéw Yang Chen-Fu 1 Wu Chian-Chyana, poka-
zane na rysunkach 71 8, sg obrazem zachowania wlasciwych proporcji
miedzymigkkoScig i twardoScia.

Poczatkujgcy moga praktykowaé cykl YinYang, utrzymujac dion
sztywniej przy ruchu na zewnatrz i rozluzniajac przy ruchu do we-
wnatrz. Przemiana yin w yang bedzie polegata na jak najtagodniejszym
przejsciu od migkkosci do twardosci 1 odwrotnie.

Po dtuzszej praktyce mozna zaczaé éwiczy¢ Brzuch Palcow (tan-tien
palcow), ktéry jest wiczeniem z formy stylu Chen. Zamiast napinaé
calg dlon, usztywnia sie tylko trzeci segment (,brzuch”) czterech pal-
céw, natomiast reszta dioni pozostaje elastyczna.

Jako ostatnia praktykuje si¢ Twarda Dion. Robi ona wrazenie
zupelnie rozluznionej, ale wewnatrz jest napeiniona sita, ktéra nie
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przejawia si¢ zewnetrznie, cho¢ mozna jej uzy¢ w dowolnym momen-
cie.

Symbol tai-chi moze réwniez przedstawiaé zwigzek malzenski.
Uzupelniajac si¢ dzigki ré6znicom emocjonalnym i fizjologicznym, maz
1 zona mogg zy¢ w harmonii i stworzy¢ szcz¢éliwg rodzing. Chociaz
tradycyjna interpretacja zasady Yin-Yang przypisywala kobiecie ule-
glo§é i podporzadkowanie me¢zczyznie, zwigzek malzonkéw moze byé
stabilny na trzy sposoby: zona moze podporzadkowac si¢ m¢zowi, maz
moze podporzadkowac sie zonie, lub obydwoje moga wspétpracowaé
na zasadach partnerskich. W rzeczywistosci kazde malzenstwo jest
kombinacja tych trzech uktadow, chociaz w réznych proporcjach. Te
same zasady mozna odnie$¢ do kazdej innej relacji migdzyludzkie;j.

Najwyzsze umiejetnosci w tai-chi sa polaczeniem cech yin i yang.
Mistrz tai-chi wybiera sposéb, w jaki chce odpowiedzieé na atak: moze
zniknad jak mgta, stawi¢ opér niczym géra, lub kontratakowac jak ty-
grys, dzigki zrozumieniu, na czym polega rozdzielenie i potaczenie yin
1 yang.

2. Pie¢ Elementoéw, czyli Wu-Hsing

Ponad dwa tysigce lat temu chifiska szkota naturalistyczna opracowa-
ta teori¢ Wu-Hsing. Pig¢ Elementow — woda, ogien, drewno, metal i zie-
mia, byly rozwazane nie jako martwa materia, ale jako dynamiczne
procesy, na podstawie ktérych mozna zrozumieé §wiat natury. (Pi¢é Ele-
mentdw, najczestsze ttumaczenie Wu-Hsing, nie zawiera pojecia ruchu
zawartego w stowie Asing'). Cechy charakterystyczne dla kazdego Asing
pochodza z uwaznej obserwacji natury. Woda ma wlasciwo$¢ przenikania
1 splywania w dél. Ogien grzeje i porusza si¢ w gore (plomienie zawsze
wznoszg si¢ w powietrze). Drewno mozna ksztattowac i wyginaé. Metal
daje si¢ topié, wlewaé w formg i utwardzaé. Ziemia dostarcza pozywienia
dzigki orce i siewowi. Pigciu Elementéw uzywa si¢ zaréwno jako kategorii
umozliwiajacych klasyfikowanie zjawisk, jak 1 do oznaczania sity spraw-
czej w opisie rozmaitych procesow.

Zwiazki mi¢dzy Piecioma Elementami okre§lone sa przez cztery
zasady: wzajemnego tworzenia, bliskosci, niszczenia i obawy.

! Wu-Hsing ttumaczy si¢ réwniez jako Pigé Przemian lub Pigé Zy\vi()i(’)w. (przyp. tum.)
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Zgodnie z zasada wzajemnego tworzenia kazdy z elementéw rodzi
nast¢pny: ,,Drewno rodzi ogien, ogien rodzi ziemig, ziemia rodzi me-
tal, metal rodzi wod¢, woda rodzi drewno”. Dwa potarte o siebie kawa-
tki drewna zapalajg si¢; popidt staje si¢ czeScia gleby, w ktorej z kolei
znajduja si¢ rudy metali; metalowe zwierciadlo wystawiane w nocy na
dwor, jak w tradycyjnym chinskim rytuale, zbiera rose¢; wreszcie woda
odzywia rosnace drzewa.

Te same pary taczy zasada bliskosci. Kazdy z elementéw jest bliski
temu, od ktérego pochodzi: drewno wodzie, woda metalowi, metal zie-
mi, ziemia ogniowi, ogien drewnu. Zwigzki mi¢dzy nimi przypominaja
relacje miedzy dzieckiem 1 matka.

Zasada wzajemnego niszczenia opisuje uktad konfliktéw migdzy
parami elementéw. Drzewo ostabia ziemi¢ czerpigc z niej mineraty;
ziemia z kolei wig¢zi wodg, trzymajac ja w brzegach naturalnych zbior-
nikéw lub dostarczajac budulca na tamy zbudowane przez czltowieka
(zgodnie ze znanym przystowiem chinskim: ,Kiedy nadchodzi woda,
zatrzymuje ja ziemia”). Woda gasi ogien; ogien topi metal; metal
w postaci nozy i siekier §cina drzewo.

Wedlug zasady wzajemnej obawy, kazdy element czuje respekt
przed tym, ktéry moze go zniszczy¢: drewno obawia si¢ metalu, metal
ognia, ogien wody, woda ziemi, ziemia drzewa.

Cykle ilustrujace powyzsze cztery zasady przedstawione sa na ry-
sunku 15. Podobiefstwa i r6znice migdzy nimi mozna przeanalizowaé
przy pomocy yin i yang: tworzenie i blisko$¢, jako zwigzki konstruktyw-
ne, majg nature yang, podczas gdy niszczenie 1 obawa, ich przeciwien-
stwa, maja naturg yin.

PON PON
. / \\ . A \\ . /

Tworzenie Bliskosé

Niszczenie Obawa

Rysunek 15
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Pieé Elementéw nie tylko symbolizuje sity przyrody; dostarcza tak-
ze poje¢ do opisu fizjologii, patologii, diagnozy i terapii w tradycyjne;j
medycynie chinskiej. W ciele ludzkim organy wewnetrzne dzielg si¢ na
dwie grupy: pigé tsuan, czyli organéw pelnych i sze$é fu — pustych. Kaz-
dy z organéw yin lub yang przynalezy do ktéregos z