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OD AUTORA

d zarania dziejow ludzko$¢ dazy do odkrycia metod za-

pewniajacych osiagniecie doskonatego zdrowia i zycia
w szczedciu. Kultura chinska na przelomie wiekéw wypra-
cowata w tym kierunku miedzy innymi metody éwiczen
nazwanych Tai Chi. Sztuka ta cieszy si¢ duzym uznaniem
w Panstwie Srodka, jak i coraz bardziej w krajach zachod-
nich. W tamtej kulturze ¢wiczenia te sa tak mocno zakorze-
nione, ze codzienno$cia jest obserwowanie milionéw ludzi
praktykujacych je o poranku. Jest to tym bardziej niesamo-
wite, ze odbywaja si¢ one w kazdym wolnym miejscu. Ludzie
mtodzi i starsi spotykaja sie razem w parkach i na placach,
gdzie wspolnie kontynuujq tradycje ¢wiczen zdrowotnych.
Energia, jaka rozprzestrzenia si¢ w tych miejscach, jest nie
do opisania. Nieraz obserwowalem starcéw, ktérzy impono-
wali mi swoja sprawnoscig ciata i sita umystu. Cwiczenia
Tai Chi nie sa zresztg jedynym sposobem spedzania czasu.
Mozna spotka¢ tu ludzi tanczacych, grajacych w paletki
czy warcaby. Wiele oséb ¢wiczy réwniez pokrewne sztuki
wschodnie. Niemniej jednak to wtasnie Tai Chi zawiera
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w sobie te doze tajemniczo$ci, ktéra sktania miliony ludzi
do ¢wiczen. Dla obserwator6w wykonywana forma Tai Chi
jest utozsamieniem gracji, piekna i harmonii. W kazdym
ruchu przejawia si¢ doskonatos¢ potaczenia ciata i umystu.

Zafascynowany kultura chifska i tamtym podej$ciem
do zycia, postanowilem pozna¢ blizej zatozenia i tajemni-
ce, kryjace sie za murami Panistwa Srodka. Moja przygoda
z poznawaniem sztuk wschodnich trwa juz kilkanascie lat.
Pomimo tego okresu wciaz jednak wiele sie ucze, gdyz wie-
dza ta jest nieograniczona. Na tamach tej ksigzki pragne
przekaza¢ podstawy wiedzy Tai Chi, jaka zdobylem przez
te wszystkie lata. Moim przestaniem jest, aby jak najwiecej
ludzi osiagneto to, co mi udato si¢ wypracowaé przez ten
okres wspaniatej przemiany dzieki Tai Chi.

Bedac nauczycielem, wielokrotnie przekonatem sie
o pozytywnym oddzialywaniu tej sztuki. Widzialem
przemiany zaréwno w obszarach fizycznych jak i psy-
chicznych. Moi uczniowie wcigz moéwia o wspaniatych
do$wiadczeniach powiazanych z praktyka Tai Chi. Przez
te kilkanascie lat pracy nauczycielskiej dostrzegtem za-
dziwiajace wtasciwosci lecznicze Tai Chi dajace odczu-
cie rownowagi mentalnej. Jak si¢ okazuje moje spostrze-
zenia o zdrowotnych efektach ¢wiczen Tai Chi poparte
sq wieloma badaniami, przeprowadzanymi przez rézne
instytucje. Udowadniajgq one min. $cislg zalezno$¢ ciata
i umystu. Jako przyktad owego nierozerwalnego potacze-
nia przytocze badania, na podstawie ktérych udowodnio-
no, ze 90% choréb wszelkiego rodzaju jest pochodzenia
psychicznego. Nasze cialo bowiem jest tylko dotgczone
do umystu, a nie na odwroét. Tak wigc wszystkie choroby
i wszystkie stany emocjonalne pochodza z umystu. Pisze
o tym, poniewaz system, ktory tutaj przedstawiam, w du-
zej mierze ksztattuje sfere psychiczna, mimo iz praktyka
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wydawataby sie w wigkszosci cielesna. Nie ma tu jednak
miejsca na manipulacje. Ja po tylu latach praktyki statem
sie zupetnie nowa osoba, w pozytywnym tego stowa zna-
czeniu. Postrzeganie innych ludzi i otaczajacego swiata
niesamowicie zmienia si¢ wraz z poglebianiem praktyki.
Stan ciata fizycznego réwniez ulega regeneracji, dzieki
czemu mozliwe jest zycie bez najmniejszych napiec.

Mtode osoby powinny juz dzi§ zaczaé powaznie mysleé
o tym, jak chca si¢ czu¢ w wieku starszym. Rozpoczynajac
juz teraz, mamy wiecej czasu, by nadrobi¢ zalegtosci i do-
prowadzi¢ ciato do stanu idealnego. Oczywiscie starsi row-
niez w znacznym stopniu odczuja pozytywny wpltyw tych
¢wiczen, jednakze, aby uzyska¢ znakomite efekty, beda
musieli wlozy¢ w ¢wiczenia wiekszy wysitek.

Wewnetrzne style ktadq nacisk na zachowanie zasad po-
wiazanych z natura i wykorzystywaniem wewngetrznej ener-
gii Chi. Praktyka wymaga wielu lat nauki, statej koncentracji
oraz wielokrotnych powtérzen poszczegélnych elementow.

Kazdy ruch w stylach wewnetrznych zostat tak opracowany,
by wykorzysta¢ wtasng energie do odzywiania ciata. Dzieki wia-
Sciwemu uprawianiu tego stylu osoba ¢wiczaca potrafi zjedno-
czy¢ sie z wewnetrzng silg ciata i ducha. Podczas wykonywania
poszczegblnych technik ciato ptynie harmonijnie, jakby prze-
mieszczalo sie, unikajac wszelkich przeszkod wewnetrznych,
tak jak woda omijajaca kamienie stojace jej na drodze.

Na koniec wstepu pragne przekaza¢ wszystkim czytaja-
cym te¢ ksigzke bardzo madra mysl, ktéra przyczyni¢ sie
moze do catkowitej zmiany dotychczasowego zycia: Kazda
istota moze doskonali¢ swojq osobe lub pozostac¢ tym, kim
jest. Wszystko zalezy od wyboru. Niech kazdy podgza za tq
myslg i kroczy do osiagniecia harmonii ciata i umystu.

Maciej Stawicki



Rozdziat I

HISTORIA TAI CHI

ZALAZKI PRAKTYK CHINSKICH

Tai Chi Chuan jest prastarg sztuka, ktorej poczatki nalezy
wigza¢ z powstaniem chinskiej cywilizacji. Cho¢ pod na-
zwa Tai Chi doskonalona jest od stosunkowo niedtugiego
czasu, to jednak podstawy i zasady zaczerpniete zostaly
z ponad czterotysiecznej tradycji kultury chinskiej. Spote-
czenstwo to od zarania dziejow pracowato nad sktadnika-
mi zycia, wcigz poszukujac doskonatego srodka na dtugo-
wiecznosé. Na bazie tych poszukiwan powstato mnéstwo
systeméw zdrowotnych, bojowych czy medycznych. Ich
celem bylo zrozumienie zaleznosci pomiedzy Niebem,
Ziemia, a Czlowiekiem oraz dostosowanie sie do nich
w harmonijny sposéb. Wiedze¢ te wykorzystywano miedzy
innymi do tworzenia kalendarzy chinskich, przepowiedni,
przygotowywania lekéw czy do sztuk walki. Wszelkie sys-
temy chinskie wywodza sie wlasnie ze zrozumienia tych
zasad. Od samego poczatku mistrzowie chinscy badali
zjawiska przyrodnicze w odniesieniu do mozliwosci od-
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dziatywania na cztowieka. Badacze ci zauwazyli, ze ener-
gia Nieba i Ziemi ma znaczacy wptyw na funkcjonowanie
wszelkich zywych organizméw. Oczywiscie spostrzezone
zjawiska rozpatrywano pod katem zdrowotnym, a w okre-
sie p6zniejszym takze i medycznym. Zauwazono wowczas,
ze tak jak we wszechswiecie, tak i w czlowieku krazy po-
tezna energia, ktéra przyczynia si¢ do okreslonego stanu
zdrowia czlowieka. Nazwano ja energia Chi. Wraz z poje-
ciem energii zaczeto rowniez wykorzystywa¢ oddech jako
czynnik wyraznie wptywajacy na krazenie jej wewnatrz
ciata. Praktyka ta byta jednak czym$ wiecej niz ¢wiczenia-
mi oddechowymi. Cwiczeniom tym towarzyszyt bowiem
odpowiedni schemat koncentracji, ktéry poltaczony byt ze
specyficznym ruchem. Zaré6wno oddech jak i same ruchy
byly powolne i ptynne, co miato wptywac¢ na zwigkszenie
wlasciwosci ¢wiczen.

Praktycy r6znorodnych systeméw ¢wiczen wielka wage
przywiazywali do $wiata przyrody, gdyz na podstawie jego
obserwacji zauwazono $cisty zwigzek czlowieka z natura,
a takze zalezno$¢ od niej. Mistrzowie nauczyli sie wiec zbie-
ra¢ ziola o wlasciwos$ciach leczniczych i przyrzadzac z nich
zdrowotne mikstury, wykorzystywali wiedze przestrzeni,
by w harmonii z energia budowa¢ domy oraz wykorzysty-
wali obserwacje zwierzat dla przejecia od nich pozadanych
zachowan i ruchéw. Tak miedzy innymi powstaly systemy
oparte na poruszaniu si¢ poszczegélnych gatunkéw. Moze-
my tu wymienié¢ np. styl Tygrysa, Weza, Zurawia, Lampar-
ta, Modliszki, NiedZwiedzia, Malpy, Zaby i wiele innych.
Wszelkie umiejetnosci przejete od tych zwierzat stanowi-
ty bogaty wachlarz ¢wiczen, ktére w dzisiejszych czasach
mamy szans¢ poznawac.

Aby jednak zrozumie¢ spos6b powstania Tai Chi Chuan,
musimy cofna¢ si¢ daleko wstecz. Wielu zalazkéw zna-
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nych chinskich systeméw nalezy dopatrywa¢ si¢ w Indiach.
Na poczatku naszej ery z tego wlasnie panstwa przybywato
wielu mnichéw, a z drugiej strony takze wielu chinskich
podréznikéw podazato do Indii, by doskonali¢ réznego
rodzaju profesje. Poniewaz buddyzm w owych czasach
przenikat do Chin, wymiana migdzy tymi panstwami byta
zauwazalna. W Panistwie Srodka powstawaly woéwczas
klasztory buddyjskie, w ktérych indyjscy mnisi przeka-
zywali swe nauki. Okoto 500 r. n.e. do nowo powstatego
klasztoru Shaolin przybyt mnich Da Mo. Byt on indyjskim
o$wieconym, uwazanym za Bodhisattve szkoty Mahayana.
W Chinach pragnatl przekaza¢ swoja wiedze, by inni mogli
zrozumie¢ sposoby osiagania dlugowiecznos$ci i o$wiece-
nia. Zauwazyl woéwczas, ze pomimo uprawiania medytacji,
mnisi sg stosunkowo stabi. Legenda glosi, ze oddalit sie
wtedy w odosobnienie na dziewie¢ lat, by stworzy¢ sys-
tem ¢wiczen, ktéry zmieni podejécie do praktyki mnichéw
Shaolin. Po tym okresie powrécit w dwoma traktatami. Je-
den z nich Ji Jin Jing zawieral ¢wiczenia, dzieki ktérym
mnisi stawali sie silniejsi i mogli rozwija¢ ogromngq site.
Cwiczenia te wykorzystywano wowczas réwniez do sztuki
walki. Drugi traktat Xi Sui Jing uczyl, jak wykorzysta¢ na-
gromadzona energie Chi do oczyszczania szpiku kostnego
i energetyzowania mozgu. Wykorzystanie wiedzy zawartej
w obu tych traktatach miato doprowadzi¢ ¢wiczacego do
osiagniecia idealnego zdrowia, sprawno$ci i oswiecenia.
Od tamtej pory klasztor Shaolin stawat sie coraz bardziej
stawny. Mozna stwierdzi¢, ze sztuki zewnetrzne jak i we-
wnetrzne w wigkszym lub mniejszym stopniu wywodza
sie wlasnie z tego miejsca. Rozw¢6j Tai Chi Chuan, réwniez
powiazany jest z ta $wiatynig, cho¢ najbardziej rozwine-
to sie¢ ono w klasztorze na gérze Wu Dang. Byl to osro-
dek wydzielony ze $wiatyni Shaolin, ktéry znajdowat sie
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w prowincji Henan. Przez dtugi czas pomigdzy tymi $wia-
tyniami nastepowata wymiana wiedzy z zakresu rozwijania
sity wewnegtrznej. Réznica migdzy tymi metodami polegata
na odmiennych sposobach ¢wiczen. W klasztorze Shaolin
kultywowano site zewnetrzna, by wzmocnic¢ site wewnetrz-
na. Z kolei w klasztorze Wu Dang pracowano nad sitg we-
wnetrzng, ktéra pdzniej przesytano do calego ciata. Byl to
styl wewnetrzny, gdyz praca skupiata sie na wzbudzeniu
ogromnej ilosci energii Chi w ciele ¢wiczacego.

Przez stulecia praktyka sztuk wewnetrznych byta rozwi-
jana do coraz to wigkszego poziomu. W p6zniejszych okre-
sach powstawato wiele odmian i modyfikacji styléw. Nauki
te w coraz wiekszym stopniu rozprzestrzeniaty sie po ca-
tych Chinach. Dzisiaj praktycznie kazdy moze poznaé wie-
le odmian systeméw wewnetrznych takich jak: Chi Kung,
Tai Chi czy Bagua.

POCZATKI TAI CHI CHUAN

Przed powstaniem Tai Chi Chuan istnialo wiele odmian
¢wiczen podobnych do systemu Tai Chi. Wedlug zapiskow
historycznych od 7 w. n.e. istnialy style przypominajace
Tai Chi. Poszczegélne formy przechodzily z jednej w dru-
ga, tworzac ciag ruchéw. Formy tworzone w tych okresach
mialy rézng ilo§¢ ruchéw. Jedne liczyty kilkanadcie, inne
- ponad trzydziesci technik. Nazewnictwo kazdej z nich
réwniez byto zblizone do dzi$ istniejacych. Przez wieki za-
lozenia danych technik pozostaty niezmienne, cho¢ mody-
fikacje dotycza kazdego systemu.

Wsréd praktykéw Tai Chi przyjeto sie kultywowac teo-
rie, iz tworcg tego systemu byt legendarny Chang San Feng.
Poniewaz postac ta jest do$¢ istotna w $wietle nauki Tai
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Chi, przedstawig krotki zyciorys Mistrza. Wiedza ta pomo-
ze ¢wiczacemu w lepszym zrozumieniu zasadno$ci tworze-
nia poszczeg6lnych technik.

Chang San Feng urodzit sie w 1247 r. Od mlodzien-
czych lat studiowat klasyczne teksty chinskie, a poniewaz
byl bystrym czltowiekiem, stata przed nim mozliwos¢ ka-
riery urzedniczej, ktora przyjat po latach nauki. Po $mierci
rodzicow zrezygnowat jednak z posady, ktora objat, i udat
sie w wedrowke w celu poszukiwania mistrza. W zapi-
skach historycznych jest migdzy innymi wzmianka o po-
bieraniu przez okolo dziesie¢ lat nauk w klasztorze Sha-
olin, a takze na gérze Wu Dang. Wedltug zapiskow ¢wiczyt
wowczas wiele stylow, m.in: Shaolin Chuan. Doskonalac
swoje umiejetnosci, wiele medytowat i poszukiwat sposo-
bu na nie$miertelno$§¢. W swoich poszukiwaniach spotkat
w konicu mistrza Ho-Lunga, ktéry przekazat mu wiedze
obejmujacy ¢wiczenia dtugowiecznosdci. Chang San Feng,
przebywajac w p6zniejszym okresie w gérach Wu Dang,
osiagnat zrozumienie catej dotychczasowej praktyki. Jako
czlowiek oswiecony powrécil w rodzinne strony, lecz, jak
sie okazalo w trakcie jego dtugoletniej wedrowki, wszyscy
jego krewni juz umarli. Gdy cesarz dowiedziat si¢ o po-
wrocie Mistrza, nakazal mu przyjecie pracy urzednicze;j.
Chang San Feng, nie chcac spedzi¢ reszty zycia w taki spo-
sob, zaszyl sie w goérach. Pomimo wysylania postéw nie
udato sie go odnalezé. Cesarz wowczas uznat Mistrza za
nie$miertelnego.

Posta¢ Chang San Fenga jest bardzo istotna, poniewaz
jako pierwszy wykorzystat sit¢ wewnetrzna do technik ze-
wnetrznych, rozumiejac, ze najwiekszym zrédlem mocy
jest wlasnie wewnetrzna energia Chi. Poniewaz wiec ener-
gia ta jest podstawa sity, nalezy ja najpierw rozbudowac, by
pdZniej wykorzysta¢ do zamierzonych celow. Z wielu po-
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znanych wczesniej stylow stworzyt wigc jedna catosé, do-
dat taoistyczne techniki oddychania i opracowat sposoby
rozwijania energii.

Tak wysokie osiagniecia mozna przypisa¢ jego diugim
medytacjom, ¢wiczeniom oraz rozwazaniom. Przebywajac
w odosobnieniu, wciaz czerpat inspiracje z przyrody i zyja-
cych w poblizu zwierzat.

Jezeli chodzi o sposéb pelnego zrozumienia Tai Chi, to
krazy na ten temat wiele legend. Jedna z nich opisuje, ze
Chang San Fengowi przysnit sie w nocy caly sens jego do-
tychczasowych praktyk. Kiedy sie obudzil, miat wéwczas
jasny obraz tego, co p6zniej stworzyl. Wbrew pozorom nie
jest to rzecz nadzwyczajna. Podczas snu pod§wiadomosé
wcigz podpowiada nam wiele rozwigzan naszych proble-
moéw. Bedac otwartym, jesteSmy w stanie je zapamietad
i wykorzysta¢. Inna legenda glosi, ze mistrz Chang przeby-
wajac na gorze Wu Dang, zauwazyl walke ptaka z wezem.
Zaobserwowal woéwczas przewage miekkosci weza nad
twardo$cig ptaka. Zainspirowany tym widokiem stworzyt
system oparty na wykorzystaniu miekkosci do pracy nad
cialem i umystem.

O Chang San Fengu krazy wiele legend, przedstawiaja-
cych go jako osob¢ o nadprzyrodzonych umiejetnosciach.
Podobno jego energia byta tak mocna, ze w zimie pod jego
sladami topniat §nieg, Scinat drzewa bez uzywania siekiery,
miotat duzymi glazami oraz chwytat z¢bami strzaty. Wiele
z opowiesci o Chang San Fengu wydaje sie wrecz nieprawdo-
podobnych. Nalezy mie¢ jednak na uwadze, ze zycie i prak-
tyka dawnych mistrzéw réznita sie od praktyki w obecnych
czasach. W dawnych Chinach na ¢wiczenia przeznaczano
wiele godzin, a ciggte przebywanie wsréd przyrody wzma-
gato produkcje nieograniczonej mocy, sprzyjato przemysle-
niom i pobudzato do dziatania.
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Warto na koniec tego podrozdziatu wspomnie¢, ze kolejne
pokolenia po Chang San Fengu doskonality sztuke Tai Chi.
Przez okres kilkunastu pokolen kolejni mistrzowie wprowa-
dzali wiele ulepszen i modyfikacji sztuki, co znaczaco wply-
neto na obraz i odbidr Tai Chi w dzisiejszym $wiecie.

PREKURSOR STYLU YANG

Kazdy styl, niezaleznie od formy, ksztattowat si¢ poprzez gte-
bokie i indywidualne rozumienie danej sztuki przez poszcze-
golnych prekursoréow. Wiele systeméw weciaz byto przeobra-
zanych i ulepszanych tak, by jak najlepiej dostosowac sie
do panujacych warunkéw. Tak jak w §wiecie przyrody, gdzie
kazde stworzenie udoskonala swéj organizm, tak samo Tai
Chi podlegato przeobrazeniom i modyfikacjom. Podobnie
tez bylo ze stworzeniem systemu Yang i jego tworca - czto-
wiekiem, ktory perfekcyjnie opanowat Tai Chi Chuan.

Aby przestawi¢ historie powstania
stylu Yang, musimy poznac¢ zycie i do-
konania prekursora tego systemu -
Yang Luchana (Yang Fu Kui). Do-
wiemy sie wowczas, jak ksztattowal
si¢ rozwdj Tai Chi owego stylu, czym
byto Tai Chi w owych czasach oraz ja-
kie podwaliny stworzyt ten cztowiek.

Mistrz Yang Luchan zyt w latach
1799-1872. Byt to dos$¢ burzliwy
okres w dziejach Chin, a on sam po-
chodzit z ubogiej rodziny. Wedtug zapiskow historycznych
od miodosci uczyt si¢ réznych sztuk walki, migdzy innymi
w klasztorze Shaolin. Uwaza sie, ze nauke Tai Chi rozpo-
czat u Chen Chang Xinga — osoby uznawanej woéwczas za
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wielkiego Mistrza Tai Chi. Yang Luchan byl wtedy na stuz-
bie w posiadtosci lezacej w rodzinnej wiosce rodziny Chen.
Poniewaz nie byt jednak spokrewniony z ta rodzing, nie
mogt pobiera¢ nauk owego stylu.

Miody Yang, zafascynowany umiejetnosciami rodziny
Chen, koniecznie chciat pozna¢ tajniki tej sztuki. Wedtug le-
gendy w tym celu nocami potajemnie podpatrywat szkolenia
Mistrza Chen, spogladajac zza muru. Pewnego dnia Mistrz,
wracajac do domu, zauwazyt go podczas ¢wiczen przy lesie.
Kiedy rozpoznat ruchy swojego stylu, zorientowat si¢ jedno-
czednie, Ze nie jest to zaden z jego uczniéw. Warto wspomniec,
ze w 6wczesnych czasach kradziez technik danego stylu byta
karana $miercig. W tym jednak przypadku zaskoczenie Mi-
strza Chen byto bardzo duze, gdy obserwowat bardzo dobry
poziom wykonania technik przez Yanga. Mistrz dat mu wiec
szanse i zaproponowal sprawdzenie przechwyconych pota-
jemnie umiejetnosci podczas pojedynku z jego synami. Ku
zdziwieniu Yang Luchan pokonat wszystkich. Dzieki temu
mogt przystapi¢ do nauki Tai Chi Chuan stylu Chen. W ten
sposob uczyl sie¢ i pracowal, powtarzajac poznane ruchy
w wolnych chwilach. Jego upér i determinacja byly wielkie
i chtongl cala wiedze przekazang przez Mistrza. Pierwszy
okres jego nauki trwal podobno sze$¢ lat. W kolejnych la-
tach dwukrotnie wyjezdzat i powracat do swojego Mistrza,
by zglebia¢ praktyke. W okresach pomiedzy naukami staczat
wiele pojedynkdw, z ktérych nie zawsze wychodzit zwycigsko.
Kolejne porazki zmuszaty go wiec do powrotu na dalsze na-
uki u Chen Chang Xinga. Na zakonczenie przebytych nauk
Mistrz wreczyt mu kopie rodowych zapiskéw dotyczacych
systemu Tai Chi rodziny Chen, symbolicznie zamykajac tym
gestem proces przekazywania swojej wiedzy. Opierajac sie na
historycznych informacjach, mozna przyjaé, ze nauka u Mi-
strza Chen trwata okoto 20 lat. W odniesieniu do tamtych
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czasOw nalezy zaznaczy¢, ze dwudziestoletni okres nauczania
w owych czasach oznaczat ciezka, wielogodzinng prace, ktora
w zaden spos6b nie moze réwnac si¢ z pojmowaniem ¢wiczen
uprawianych przez dzisiejszych sztukmistrzéw Tai Chi.

Po tym czasie Yang zyskal stawe w catych Chinach. Sta-
czajac pojedynki z wieloma przeciwnikami, nigdy jednak
nikogo nie ranit. Jego moc byta potezna i z wszystkich poty-
czek wychodzil zwycigsko. W koncu zostat uznany za nie-
pokonanego. Przebywajac w Pekinie, uczyt réwniez rodzing
krélewska. Jego uczniami byli wowczas ksigzeta najezdz-
céw mandzurskich.

Na podstawie tych danych historycznych mozna bytoby wy-
wnioskowag, ze styl Yang jest znieksztatceniem stylu Chen.
Obserwujac formy obu stylow, rzeczywiécie mozna wysnué
taki wniosek. Nalezy jednak dodaé, ze praktyka u Mistrza
Chen byla tylko jednym z etapéw nauki praktyk wewnetrz-
nych Yang Luchana. Niektore zrodta przekazuja, ze przebywat
on rowniez w klasztorach taoistycznych, poznajac wewnetrzne
praktyki. Panuje przekonanie, ze do swoich ¢wiczen dotaczyt
wiele wewnetrznych elementéw poznanych w pbzniejszym
okresie. Dlatego tez styl Yang nie moze by¢ postrzegany jako
modyfikacja stylu rodziny Chen. Zawiera on bowiem unika-
towe ¢wiczenia i zasady, ktdre nie wystepujq w innych stylach,
a jednoczesnie sa bardzo odmienne od nich.

Dzieki solidnej praktyce Mistrz Yang Luchan do dzi$ jest
autorytetem dla studentéw ¢wiczacych Tai Chi stylu Yang.

GENERACJE RODZINY YANG

Poczawszy od Yang Luchana, sekrety Tai Chi byly prze-
kazywane potomkom rodziny. Pomimo wzrastajacej liczby
uczniéw tego stylu, najwieksze sekrety byly pilnie strzezo-
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ne przez rodzing Yang i tylko nieliczni mieli mozliwos$¢ po-
znania tajnikéw sztuki. Trzeba w tym miejscu zaznaczy¢,
ze w owych czasach sekrety Tai Chi Chuan owiane byly
tajemnicg, co miato przyczynic sie do zapewnienia rodzinie
Yang wysokiego poziomu umiejetnosci w tej sztuce oraz
statusu spotecznego.

Yang Luchan miat trzech synéw. Byli nimi: Yang Qi, Yang
Yu i Yang Jiana. Najstarszy z nich zmart w mtodos$ci. Poni-
zej przedstawione zostang sylwetki pokolen rodziny Yang.

YANG YU (Ymg Ban Hou)

Urodzit si¢ w 1837 roku. Od mlodzieniczych lat pilnie stu-
diowat Tai Chi. Uczyt sie sztuki od swojego ojca, ¢wiczac
catlymi dniami, bez wzgledu na mrozy i upaly. Yang Lu-
chan nigdy nie pozwalal synowi na dtuzszy odpoczynek.
Z powodu ostrego rezimu ojca kilkakrotnie probowat uciec
z domu. Yang Yu mial trudny charakter, co przejawialo sie
stosowaniem przemocy podczas nauczania Tai Chi. Kiedy
Yang Luchan byt juz stary, Yang Yu przejat role nauczy-
ciela. Jego sztuka zostata przekazana Yang Zhao Pengowi
(Yang Ling Xiao). Spoza rodziny sztuke Tai Chi poznat réw-
niez Wu Jian Chuan. Poniewaz jednak sposoby nauczania
Yang Yu byly surowe, nie miat wielu prawdziwych uczniow.
Twierdzi sig, ze od mistrza Yu rozpoczeto sie ksztaltowanie
stylu Wu.

YANG YIAN (Ymg Yian Hou)

Urodzit si¢ w 1839 roku. Podobnie jak starszy brat od weze-
snych lat pobierat nauki u ojca. Miat tak utozone treningi,
ze nie bylo czasu na odpoczynek, a surowos¢ ojca sprawia-
1a, ze Yang Yian czesto byl zrozpaczony i wyczerpany, gdyz
jego treningi przekraczaty niemal ludzka wytrzymato$c.
Kilkakrotnie nawet probowat ogoli¢ gtowe, by zosta¢ mni-
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chem buddyjskim. Zawsze jednak powstrzymywali go inni
cztonkowie rodziny. Yang Yian pozostawil po sobie jednak
wielu uczniéw. Tak jak jego ojciec byt mistrzem wtbczni.
Potrafit przenosi¢ energie i uwalnia¢ ja poprzez wtocznie
w taki sposob, ze jakakolwiek bron skrzyzowana z jego, wy-
padata oponentowi z reki. Jako stary cztowiek praktykowat
dalej doskonalenie sity wewnetrznej, lezac w 16zku. Zmart
spokojng $miercig w 1917 roku.

Yang Yian miat trzech synéw: Yang Zhao Xionga, Yang
Zhao Yuana i Yang Zhao Qinga. Sredni syn umart w mtodosci.

YANG ZHAO XIONG (Ymg Schao How)

Urodzit sie w 1862 roku. Tai Chi uprawiat od si6dmego
roku zycia. Miat silny charakter, co przejawiato sie w sku-
tecznosci jego technik. Ruchy charakteryzowata szybkos¢,
cigglos¢ i trafnos$¢. Poniewaz rzadko dawat lekcje, niezna-
ne sg stosowane przez niego metody nauczania. Kraza le-
gendy, ze kiedys$ jeden z zawodnikéw z Nenking, ktérego
Yang pokonat w walce, chcial si¢ zemsci¢, rzucajac mu
w oczy pyt wapienny. Kiedy go zaatakowal, Yang, polegajac
wylacznie na stuchu, lekkimi ruchami odrzucit oponenta
na duza odlegto$¢. Od tego wydarzenia uznawano, ze styl
Yang polega na pracy z zamknietymi oczami, wykorzystu-
jac miekko$¢. Mistrz Xiong zmart w 1930 roku.

YANG ZHAO QING (Yang Chen Fu)

Urodzit si¢ w 1883 roku. Miat bardzo tagodny charakter.
Byl ogromnej postury, o stalowych mig$niach, zewngtrz-
nie mily i tagodny, wewnetrznie twardy i wytrzymaty. Jako
dziecko nie przejawial zainteresowania Tai Chi Chuan. Za-
czal poznawacé je dopiero w wieku 20 lat. Za zycia ojca nie
przyktadat sie do nauki, a dopiero po jego $mierci obudzita
si¢ w nim wielka pasja do poznawania tej sztuki. Poprzez
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ciezki trening poznat doglebnie caty system. Dzieki instruk-
cjom dziadka, uswiadomit sobie, ze Tai Chi moze zapewnié
zdrowie, kondycje fizyczng i duchowa catego narodu. Jego
nauki rozeszly sie po catych Chinach. Yang Cheng Fu miat
bardzo wielu uczniéw. Jego przekaz nazywany jest wielkim
udoskonalonym stylem Yang, poniewaz ¢wiczone obecnie
formy zostaly przeksztalcone i opracowane wilasnie przez
niego. Mistrz Qing umart w 1936 roku. Yang Cheng Fu miat
czterech synéw: Yang Zhen Minga, Yang Zhej Yi, Yang Zhen
Duo oraz Yang Zhen Guo. Spoza rodziny jego najwi¢kszymi
uczniami byli: Cheng Man Ching i Fu Zhong Wen. Obecnie
nauczanie przekazu Yang Cheng Fu odbywa sie poprzez ko-
lejne pokolenia w rodzinie Yang oraz poza nia.

Przedstawianie sylwetek najwiekszych mistrzéw Tai Chi
zakonczymy w tym miejscu, gdyz panuja duze rozbiezno-
$ci w ustaleniu tej jedynej linii przekazania z pokolenia na
pokolenie wiedzy z zachowaniem catkowitego przekazu
z Mistrza na ucznia. Dla dobra Tai Chi pomine wiec wiele
faktéw zwiazanych z linig przekazu stylu Yang.

Istnieja pewne réznice w praktyce stylu Yang w zalezno-
Sci od osoby nauczajacej. Na przyktad zatozyciel stylu Yang
Luchan skupiat si¢ na nauczaniu Starej Formy, Yang Ban
Hou - na Matej Formie, Yang Chien Hou - na Sredniej,
Yang Shao Hou - na Matej Formie, Yang Cheng Fu - na
Dtugiej, a Yang Sau Chung — na Sredniej. Przez cztery po-
kolenia sze$¢ os6b nauczato czterech wariacji stylu Yang.
Twierdzi sie, ze poczatkujacy uczyli sie najpierw Dtugiej
Formy. Z tego wzgledu forma ta nazywana jest Drzwiami
Wejsciowymi. Nazywa sie¢ tak rowniez dlatego, ze jest bar-
dziej wymagajaca pod katem fizycznym.

W obecnych czasach mnogo$¢ stylow jak i ich odmian jest
ogromna. Mozna powiedzie¢, ze kazda generacja i kazdy na-
uczyciel wprowadzatl do swojego stylu wartosci wynikajace
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z indywidualnego zrozumienia sztuki Tai Chi. Pomimo tego
kazdy z tych stylow niesie ze soba nieocenione wartosci.

MODYFIKACJE SZTUKI

Tai Chi, tak jak wszystkie sztuki walki na §wiecie, wciaz
ulegato przemianom. Do danych systeméw dodawano wie-
le nowych elementdéw, ktére tworzyly si¢ na bazie doswiad-
czen kolejnych pokolen. Tak samo odrzucane byly te ele-
menty i techniki, ktére okazywaly sie niedoskonate. Dzieki
temu widzimy dzisiaj tak ogromny arsenat mozliwosci wy-
pracowanych przez wiele stuleci.

Tai Chi Chuan réwniez w wielkim stopniu ulegato sil-
nym wplywom zmieniajacego sie Swiata. Modyfikacje do-
tyczylty w tym przypadku nie tylko form, lecz catosciowe-
go postrzegania Tai Chi przez spoteczenstwo. Wiadomym
jest, ze w dawnych Chinach Tai Chi Chuan bylo bardzo
efektywna i ceniong sztuka walki. Swiadcza o tym miedzy
innymi legendy oraz fakty historyczne, ktére np. opisywaty
wysokie stanowiska, jakie zajmowali mistrzowie tej sztuki.

Sama sztuka Tai Chi przez pokolenia zmienita sie dosé
istotnie. Dzisiaj Tai Chi postrzegane jest jako ¢wiczenia re-
kreacyjne majace zbawienny wplyw na zdrowie fizyczne
i psychike. W czasach wigkszej §wiadomosci spotecznej do-
tyczacej cztowieka i ekologii aspekt zdrowotny Tai Chi stat
sie wizytowka tej sztuki. Stalo sie tak réwniez na skutek
zmian, jakie dokonaly sie w §wiecie w ostatnich stuleciach.
Duza role odegrato tutaj wprowadzenie nowych regulacji
prawnych. Ustanowione prawo zabraniato wykorzystywac
poznane nauki do porachunkéw miedzy ludZzmi. Mimo tego
w XIX i XX wieku w Chinach wiele szkét rywalizowato mig-
dzy soba o przetrwanie i zachowanie statusu spotecznego.
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Czesto dochodzitlo miedzy nimi do walk, ktére niejedno-
krotnie konczyty sie ciezkimi obrazeniami.

Formy Tai Chi stylu Yang, ktére dzisiaj znamy, sg inne
niz w dawnych czasach. Prawdopodobnie dwie pierwsze
generacje Yang w wiekszosSci pozostawaly przy nauczaniu
stylu Chen, ktérego to Yang Luchan nauczyt si¢ od mistrza
Chen Chang Xinga. Formy pierwszych mistrzéw stylu Yang
byly postrzegane jako szybkie i twarde, zawieraly miedzy
innymi skoki, niszczace okrzyki oraz zmienna predkosc.

Najwiekszych modyfikacji stylu Yang dokonat jednak
wspomniany wyzej Yang Cheng Fu zyjacy w latach 1883-
1936. Poprzez zmiany, jakie wprowadzil do Tai Chi, forma
stala sie bardzo migkka i powolna. Nie bylo w niej row-
niez przyspieszen. Forma ta zostala nazwana stylem Tygry-
sa. Yang Cheng Fu, modyfikujac forme, miat zapewne na
uwadze zmieniajace si¢ spoleczenstwo oraz cheé¢ poprawy
sprawnosci fizycznej jak najwickszej ilo$ci rodakow. War-
to jednak wspomnie¢, ze mimo rosnacej fali praktykantow
Tai Chi, prawdziwa nauka byla zarezerwowana tylko dla
nielicznych studentéw.

Na obecne postrzeganie Tai Chi oraz sposéb praktyki
duzy wplyw mialy réwniez tzw. zachodnie nurty filozofii
mitosci i pokoju oraz era New Age, ktore wlaczyly prakty-
ki wschodnie do swoich narzedzi osiggania harmonii ciata
i ducha. Poprzez przekazywanie niepeinych zatozen sztuk
wschodnich uzyskali$my obraz Tai Chi, jaki powszechnie
uznaje wigkszos$¢ spoleczenstwa.

Obecnie Tai Chi w wiekszosci praktykowane jest jako
forma zachowania doskonatej sprawnosci ruchowej oraz
ponadprzecietnej §wiadomosci umystu. Cwiczacy, zauwa-
zajac pozytywny wpltyw Tai Chi na zdrowie, kultywuja te
sztuke, dazac do osiagniecia dobrego stanu ciata i umystu
przez wszystkie dni zycia.
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Maciej Stawicki jest nauczycielem Tai Chi Chuan, eksper-
tem stylu Yang oraz zalozycielem szkoly Dao Yang Academy
w Swidnicy. Autor ksigzek i wielu profesjonalnych opracowar.
Prowadzi bloga o nazwie Tuai Chi Secret. Stale poglebia swoja
wiedze studiujac klasyczne chinskie zapisy, tamtejszg filozofig,
medycyne i kulture.

Tai Chi to aktywna medytacja ksztaltujaca cialo i uspokajajaca dusze.
Obecnie znana jest na calym $wiecie i cieszy si¢ duzym zainteresowaniem
wiréd ludzi w réznym wieku. Polega na wykonywaniu powolnych ruchéw,
ktére pozytywnie wplywaja na poprawe i utrzymanie zdrowia fizycznego
oraz psychicznego.

Tai Chi Chuan zaprezentowane w ksigzce, usprawnia nie tylko cialo, ale
wyraznie wplywa na zwickszenie witalno$ci, wyciszenie, relaksacje, a tak-
ze uspokojenie umystu. Autor w praktyczny sposéb wprowadza w tajniki
tej aktywnej medytacji, dzigki czemu twoje cialo i umyst osiggng idealny
stan réwnowagi i harmonii, a wykonywanie okreslonych ruchéw zapewni
ci odprezenie i odpoczynek. Wszelkie napigcia natychmiast ustapia, a ty
catkowicie si¢ rozluznisz. Praktykowanie Tai Chi zapewnia duze korzysci
dla ukladu migsniowego, kostnego czy krazenia. Metoda ta jest idealna
dla oséb, ktére preferuja tagodne ¢wiczenia, a nie wyczerpujacy trening
na silowni.
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