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  Wprowadzenie


  T’ai chi coraz szybciej staje się jedną z najpopularniejszych form treningu fitness na świecie. Nie chodzi tutaj jednak wyłącznie o zachowanie dobrej kondycji fizycznej. T’ai chi to również wyjątkowy sposób postrzegania życia — to inspirująca ścieżka i przepustka w stronę relaksacji i zdrowia. Codzienne ćwiczenia nie tylko poprawią Twoje samopoczucie i pomogą Ci uporać się ze stresem nowoczesnego stylu życia, ale także uwolnią ogromne pokłady kreatywności i umożliwią Ci zachowanie pogody ducha, optymizmu i żwawości — od młodego wieku aż po późną starość.


  Być może brzmi to nieprawdopodobnie, ale to prawda! Właśnie dlatego t’ai chi przetrwało próbę czasu i właśnie dlatego dzisiaj — w mieszkaniach, ogrodach, parkach i klubach fitness na całym świecie — ludzie pochodzący z różnych warstw społecznych, w różnym wieku i o różnych poziomach sprawności fizycznej ćwiczą powolne, pełne gracji ruchy t’ai chi z takim samym entuzjazmem i zaangażowaniem, jak czyniono to w przeszłych wiekach.


  Czym jest t’ai chi?


  Choć może się wydawać, że t’ai chi1 zrodziło się niejako „na potrzebę” obecnych czasów i bezlitośnie panującego w nich napięcia, tak naprawdę sztuka ta istnieje już od bardzo długiego czasu. Początków tego kompleksowego systemu ćwiczeń dla ciała, umysłu i ducha należy doszukiwać się w starożytnych Chinach, a pewne jego elementy można odnaleźć już w 3000 roku p.n.e. Wyraz „t’ai” oznacza „duży” lub „wielki”, a „chi” — „ostateczny” lub „czysty”. T’ai chi polega zatem na doświadczeniu czegoś wielkiego i wyjątkowego poprzez ruch — mianowicie „chi” (wymawiane jako „ći”), czyli ostateczną energię zasilającą wszechświat, począwszy od największych gwiazd, a skończywszy na najmniejszych, mikroskopijnej wielkości istotach.


  Niniejsza książka ma na celu pokazać Ci, jak odkryć i doświadczyć właśnie tej energii. Jeśli poświęcisz się codziennym ćwiczeniom, t’ai chi pomoże Ci utrzymać dobre zdrowie i samopoczucie, wprowadzi Cię w stan relaksu, a nawet powstrzyma pewne destrukcyjne skutki działania czasu. Co ważne, nie musisz wydawać pieniędzy na drogi sprzęt czy specjalne stroje. Wszystko, czego potrzebujesz, już masz — chi krążącą w Twoim ciele, do której dostęp możesz uzyskać w każdej chwili. Wystarczy nauczyć się, jak z niej korzystać. Jeśli tylko staniesz się jej częścią, połączysz się z niezwykłym źródłem energii i wyzwolenia. Prawdę mówiąc, sam fakt, że otworzyłeś niniejszą książkę, oznacza, iż zrobiłeś pierwszy krok na swojej wyjątkowej drodze do odkrywania samego siebie — drodze, która będzie ciągnąć się aż do końca Twojego życia.


  T’ai chi to oczywiście także sztuka walki — i to całkiem skuteczna! Sztuki walki przeżywały swój złoty wiek w średniowiecznych Chinach, kiedy to łączono powszechne techniki zadawania ciosów rękami i kopnięć z dawnymi i czcigodnymi tradycjami ćwiczeń terapeutycznych, które rozwijały się na przestrzeni wieków. Później dodano do tego wiedzę medyczną dotyczącą struktury kanałów energetycznych w ludzkim ciele, czego rezultatem były narodziny sztuki walki zwanej „t’ai chi ch’üan”. W rzeczywistości spora część największych żyjących propagatorów t’ai chi to wielkiego kalibru mistrzowie sztuk walki.


  Jednakże ostatnimi czasy mamy do czynienia z ogromnym wzrostem zainteresowania pierwotnymi założeniami dotyczącymi przepływu energii, które leżą u podstaw t’ai chi. Skłoniło to wielu ludzi, zafascynowanych nieodłącznym pięknem i gracją t’ai chi, do ponownego odkrycia leczniczych i inspirujących właściwości tej formy. Właśnie ten czynnik stał się główną motywacją do stworzenia niniejszej książki.


  Krótka forma yang


  Publikacja ta dogłębnie analizuje jeden z najpopularniejszych i najłatwiejszych do opanowania stylów t’ai chi, a mianowicie krótką formę yang, nazwaną tak na cześć jej twórcy, Yang Lu-Ch’ana. To uproszczona wersja jednej z bardziej tradycyjnych form, która rozwinęła się w Chinach na przełomie XVIII i XIX wieku. W rzeczywistości krótka forma została stworzona w pierwszej połowie XX wieku przez mistrza Ch’eng Man-ch’inga (1900 – 1975), znakomitego człowieka, który nie tylko był wybitnym propagatorem t’ai chi, ale również profesorem literatury, ekspertem w dziedzinie chińskiego zielarstwa, poetą, kaligrafem i malarzem. Jego skrócona wersja stylu yang w t’ai chi, opracowana na potrzeby własnego, pełnego zajęć trybu życia, to jego największy dar dla świata.


  Spora część ruchów, powstałych na podstawie obserwacji zwierząt, pochodzi z czasów starożytnych (na przykład żuraw rozwija skrzydła). Istnieją malunki naskalne datowane na rok 200 p.n.e. przedstawiające podobne ćwiczenia. Uważa się również, że legendarny Żółty Cesarz stosował w celach zdrowotnych ćwiczenia bazujące na ruchach zwierząt już w roku 2700 p.n.e. Inne ruchy posiadają mniej skomplikowane, a za to bardziej opisowe nazwy, które na przestrzeni stuleci stosowane były przez nauczycieli t’ai chi i ich uczniów (na przykład obrót i skrzyżowanie rąk).


  Jak korzystać z tej książki


  Bez względu na to, czy starasz się opanować t’ai chi na zajęciach w towarzystwie nauczyciela, czy też postanowiłeś przyswoić sobie podstawy z książki, a nieco później rozwinąć swoje umiejętności na prywatnych lekcjach, metoda nauki z reguły jest taka sama i nie ulega większym zmianom już od wieków. Na początku uczniowie przyswajają sobie poszczególne podstawowe ruchy, po jednym, a następnie, kiedy już się z nimi zaznajomią, składają je w spójną całość, w ten sposób tworząc przepiękną, płynną sekwencję, którą większość z nas rozpoznaje jako typową dla t’ai chi. Niniejsza publikacja pozostaje w duchu tej tradycji, jednocześnie wprowadzając pewne nowe, ekscytujące odstępstwa.


  Cała sekwencja jest tutaj bowiem podzielona na siedem konkretnie nazwanych segmentów, podczas gdy tradycyjnie nauczana jest w dwóch częściach. Dzięki temu Czytelnik ma do czynienia z przejrzystą metodą „krok po kroku”, której poszczególne fragmenty może „przełknąć” i przyswoić, zanim przejdzie do kolejnego elementu. Ćwiczyć możesz zatem tak często — lub tak rzadko — jak Ci się podoba. Każda lekcja koncentruje się na innym aspekcie ruchu, począwszy od równowagi i opanowania głównych postaw, poprzez ruch do tyłu i na boki oraz skręty i obroty, a skończywszy na zintegrowaniu wszystkich poznanych elementów w jedną, pełną zwinności, siły i gracji kombinację.


  Każdej postawie towarzyszy szczegółowy diagram przedstawiający ruchy stóp, na podstawie którego można przyjąć właściwą pozycję, orientację oraz rozłożyć prawidłowo ciężar ciała w danej postawie. Dzięki temu będziesz doskonale wiedzieć, gdzie — i jak — położyć stopę. Wszystko to, wraz z jasnymi i zwięzłymi wskazówkami, gwarantuje, że ruchy będą proste do opanowania, a niniejsza książka okaże się przyjaznym podręcznikiem zawierającym wszystko, co niezbędne, aby wyruszyć w podróż po zakamarkach t’ai chi.


  Kiedy już przeprawisz się przez wszystkie etapy i zaznajomisz z całą sekwencją, być może okaże się, że wcale nie musisz powracać do książki i krok po kroku ponownie chłonąć poszczególnych wskazówek. Schematyczne rysunki zamieszczone na wewnętrznej stronie okładki zapewnią Ci przydatne informacje na temat całej krótkiej formy yang — jeśli zatem nie chcesz wracać do zawartości książki, diagram ten powinien odświeżyć Ci pamięć. Cały schemat oznaczony jest różnymi kolorami, zgodnymi z tekstem książki, dzięki czemu bez problemu będziesz w stanie znaleźć w niej odpowiednią lekcję i numer kroku, jeśli tylko odczujesz potrzebę odniesienia się do pełnej wskazówki w dowolnej chwili.


  Jak długo trwa nauka


  Natura nie odkrywa przed nami swoich tajemnic ot, tak. T’ai chi, tak głęboko zakorzenione w świecie przyrody, wymaga pewnych nakładów czasu i energii. Idealnie będzie, jeśli uda Ci się ćwiczyć codziennie — osiągniesz wtedy zadowalające rezultaty. Jednakże gdy już przyswoisz całą sekwencję, jej wykonanie zajmie Ci około 8 minut, co — wraz z krótką rozgrzewką — skróci czas, jaki będziesz musiał poświęcić dziennie na t’ai chi, do około 10 minut. Czas ten bynajmniej nie pójdzie na marne. Zwróci Ci się to w postaci dobrego zdrowia i samopoczucia.


  Chociaż korzyści związane z nauką t’ai chi zaczniesz odczuwać stosunkowo wcześnie, w większości przypadków całkowite opanowanie krótkiej formy yang zajmuje od sześciu miesięcy do roku. Daj sobie czas na prawidłowe przyswojenie poszczególnych ruchów. Pamiętaj, że z lekcji na lekcję będziesz rozwijać swoje umiejętności i spotykać się z nowymi elementami — zanim zatem zrobisz krok naprzód, upewnij się, czy świetnie radzisz sobie z wcześniejszymi ruchami. Tak będzie Ci łatwiej.


  Proces poznawania t’ai chi nie kończy się na opanowaniu całej sekwencji — na tym właśnie polega piękno i atrakcyjność t’ai chi. Nie istnieje granica, do której możesz tutaj dojść — jeśli już wejdziesz na jedno wzgórze, Twoim oczom ukaże się kolejne, być może nawet ciekawsze. Takie właśnie jest t’ai chi. Sam spróbuj!

  


  
    Przypisy:


    1 Nazwa t’ai chi jest bardziej powszechna w tej właśnie formie, która wynika z transkrypcji Wade Giles. W całej książce posługujemy się tą transkrypcją — przyp. red.

  


  Początki


  Zanim nauczysz się poszczególnych ruchów składających się na formę, musisz zapoznać się z podstawowymi założeniami ćwiczeń t’ai chi — ze standardowymi ułożeniami stóp i dłoni oraz rzeczami, które powinieneś robić, a także tymi, których powinieneś się wystrzegać. Ta część książki wprowadza typowe dla t’ai chi postawy oraz zawiera ćwiczenia wymagane podczas jakże ważnej rozgrzewki, dzięki której rozluźnią się Twoje stawy i rozgrzeją mięśnie, jeszcze zanim rozpoczniesz trening t’ai chi. Ćwiczenia te możesz powtarzać tak często, jak tylko masz na to ochotę. Zawsze zakładaj do nich luźne, wygodne ubrania oraz obuwie na antypoślizgowej podeszwie.


  Rozgrzewka


  Pełne rozciągnięcie 


  Lekko ugnij nogi w kolanach, szeroko rozłóż ramiona i przechyl się nieco do tyłu, robiąc w tym momencie wdech (rys. poniżej, lewa strona); następnie wyprostuj się, zbliż do siebie ręce, dłonie unieś do góry, po czym złącz je zewnętrznymi stronami, zrób wydech i wykonaj przysiad (rys. poniżej, środek). W trakcie tego manewru opuść dłonie — wciąż złączone zewnętrznymi stronami — pomiędzy kolana, po czym rozłącz je, na powrót prostując sylwetkę i biorąc wdech. Wstając, ponownie szeroko rozłóż ramiona i kilkakrotnie powtórz całą sekwencję.
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  Skręt 


  Szeroko rozstaw stopy i kolana i wykonuj delikatne skręty w boki, pozwalając, aby ręce się rozluźniły i „huśtały się” wokół Ciebie. Wszelkie ruchy powinny wychodzić ze środka Twojego ciała, a nie z ramion czy barków. Rozluźnij barki i pozwól, aby ręce opadały bezwiednie — „owijały się” wokół Ciebie w trakcie skrętów. Możesz zwiększyć zasięg każdego skrętu, podnosząc za każdym razem przeciwległą piętę (po prostu przenoś ciężar ciała przy każdym skręcie). Jednocześnie upewnij się, że Twoje kolana są nadal szeroko rozstawione — tak jakbyś dosiadał konia.


  Przysiady 


  Złącz ze sobą dłonie wewnętrznymi stronami, a następnie tak powoli, jak to tylko możliwe, wykonaj przysiad — początkowo niezbyt głęboki — zginając kolana i unosząc przy tym pięty. Nie przejmuj się, jeśli na początku będziesz czuć się sztywny; z czasem zobaczysz, że przysiady będą coraz głębsze. Być może usłyszysz też strzelanie w kolanach — to też nie problem! Oznacza to po prostu, że pozbywasz się energii zgromadzonej w stawach. (Jeśli odczuwasz wyjątkową sztywność, możesz podeprzeć się jedną ręką na krześle podczas wykonywania przysiadu).
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  Obrót kołem 


  Wykonaj przysiad na jednej nodze, rozciągając przy tym drugą. Wyobraź sobie, że podczas wykonywania przysiadu masz w rękach koło — wyciągnij dłonie do przodu, rozłóż je szeroko i rozluźnij (nie powinny być spięte), tak aby między ramionami i tułowiem było dużo wolnej przestrzeni. Spróbuj przenieść cały ciężar na uginaną nogę. Powtarzaj te ruchy tyle razy, ile zechcesz. Następnie zrób sobie krótką przerwę, przenieś ciężar ciała na drugą nogę i wykonaj to ćwiczenie tyle samo razy co w przypadku poprzedniej kończyny.


  Obroty dłońmi i stopami 


  Wyciągnij ręce do przodu, rozluźnij palce i skieruj je w dół. Następnie powoli wykonaj obrót dłońmi (w przeciwnych kierunkach) za pomocą nadgarstków — postaraj się, aby zasięg obrotu był duży, ale nie wprawiaj przy tym w ruch przedramion. Zrób sobie chwilę przerwy, po czym kontynuuj obroty, lecz tym razem w przeciwnym kierunku. Na koniec energicznie potrząśnij dłońmi, w ten sposób rozluźniając je.


  W przypadku kończyn dolnych lekko unieś po kolei każdą stopę i za pomocą stawu skokowego powoli obracaj nią w obu kierunkach — ponownie postaraj się, aby zasięg obrotów był spory, ale nie ruszaj przy tym kolanami. Na koniec delikatnie potrząśnij stopą.


  Kołysanie się na piętach i palcach u stóp 


  Porządnie ugnij kolana, „rozhuśtaj” ramiona i pozwól, aby Twoje ciało bardzo delikatnie zaczęło kołysać się do przodu i do tyłu, co osiągniesz lekko unosząc stopy w trakcie przechylenia do przodu, oraz unosząc palce u stóp podczas przechylenia do tyłu. Tak jak wcześniej, ruchy te powinny mieć swoje źródło w środku Twojego ciała, pamiętaj zatem, aby ramiona były rozluźnione. W trakcie każdego „kiwnięcia” obracaj także dłońmi, tak aby pod koniec każdego ruchu były nieco uniesione, dzięki czemu dodatkowo rozgrzejesz tak ważne nadgarstki.
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  Główne postawy i ułożenia dłoni



  Postawy zwarte 


  Zwarta postawa oznacza, że większa część ciężaru Twojego ciała (90%) jest przeniesiona na tylną nogę, a przednia noga delikatnie styka się z podłożem za pomocą palców (zwarta postawa z oparciem na palcach) lub pięty (zwarta postawa z oparciem na pięcie). W obu przypadkach przednia stopa powinna tworzyć mniej więcej prostą linię z krawędzią tylnej pięty.


  Postawa szeroka 70/30 


  Liczby „70/30” dotyczą rozkładu ciężaru ciała na poszczególne stopy, który powinien wynosić mniej więcej 70% na jedną nogę i 30% na drugą. Większa część ciężaru Twojego ciała może przypadać albo na przednią nogę, albo na tylną. Postawę tę nazywamy „szeroką” ze względu na odległość pomiędzy Twoimi barkami. W postawach 70/30 odległość ta powinna odpowiadać rozstawowi stóp, bez względu na to, jak daleko od siebie są przednia i tylna noga (patrząc zatem z przodu, stopy nie powinny wychodzić poza płaszczyzny wyznaczone przez barki). Może przypominać to stanie na (wąskich!) torach.
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  Trzymanie piłki 


  Kiedy będziesz uczyć się kolejnych ruchów w t’ai chi, często warto wyobrazić sobie, że na różne sposoby trzymasz przed sobą w rękach piłkę. To gwarancja dobrego przepływu energii pomiędzy dłońmi, którą zresztą z czasem zaczniesz odczuwać. Naturalnie piłka ta nie zawsze będzie idealnie okrągła — czasami będzie się rozciągać albo kurczyć, czasami będzie większa, a kiedy indziej mniejsza. Ten zasadniczy związek pomiędzy dłońmi i ramionami będzie występował w trakcie wykonywania niemalże każdego elementu formy.


  [image: 013]



  Osadzenie łokcia w dłoni 


  Ten element dość często pojawia się pod różnymi postaciami w każdym miejscu formy t’ai chi. Nie chodzi o to, aby dosłownie, w sensie fizycznym, chwycić łokieć lub podeprzeć go; dłoń powinna znajdować się w znacznej odległości od łokcia i mniej więcej na wysokości niezwykle istotnego centrum Twojego ciała, zlokalizowanego kilka centymetrów poniżej pępka (miejsce to określa się mianem Tan Tien — więcej w części „Co robić, a czego się wystrzegać”). Palce dłoni znajdującej się niżej powinny być rozluźnione, podczas gdy górna ręka może być skierowana wewnętrzną stroną dłoni do ciała lub być lekko skierowana do wewnątrz.


  Pchające dłonie 


  Z takim ułożeniem rąk spotkasz się, gdy próbujesz coś pchnąć za pomocą dłoni. Możesz tego dokonać albo przy użyciu jednej ręki, albo obu, tak, jak pokazano to tutaj. Palce powinny być nieco zakrzywione. Podczas „popychania” trzymaj łokcie z dala od tułowia i pozwól, aby Twój oddech oraz chi delikatnie przepływały przez klatkę piersiową i ramiona. Po części powinieneś skoncentrować się na ważnym skupisku energii zlokalizowanym w środku Twojej dłoni.
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  Płaska ręka 


  W tej postawie palce są wyprostowane, co nadaje dłoniom spłaszczony wygląd. Element ten nie występuje w formie t’ai chi zbyt często, ale kiedy już się pojawia, nie może stać się źródłem napięcia. I chociaż palce są bardziej wyprostowane w porównaniu z większością ułożeń dłoni w t’ai chi, nie powinny sztywnieć i twardnieć. Dzięki temu chi może swobodnie 
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