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CHINSKIE SZTUKI WALKI W CHENJTIAGOU
— REFLEKSJE Z WYPRAW DO ZRODEF, POWSTANIA
STYLU CHEN TAI CHI CHUAN

Wstep

Nasza fascynacja dalekowschodnimi sztukami walk si¢ga poczatku lat 90., gdy, majac
12-13 lat, spotkalismy si¢ na sali treningowej. Jak u wigkszosci mtodych oséb o po-
dobnych zainteresowaniach, pasja ta byla bezposrednim wynikiem filméw z takimi
aktorami, jak Lee Jun Fan (Bruce Lee) czy Chan Kong Sang (Jackie Chan). Z za-
interesowaniem czytalismy wowczas opowiesci o indyjskim mnichu Bodhidharmie
(B4R IEE)! ktory, jak glosi legenda, przybyt do klasztoru Shaolin (V" # <), znaj-
dujacego si¢ w prowincji Henan (7 #) i zgodnie z jedna z wersji ,,historycznych”
polozyl podwaliny pod pézniejsza ewolucje 1 ksztaltowanie si¢ systemu stuzacego
mnichom do obrony ich zycia (i klasztoru)®. Ta w istocie buddyjska $wiatynia, wy-
budowana w 495 r., stanowi obecnie symbol chifskich sztuk walki. Nie do konca
stusznie jest utozsamiana ze zrodlem ich rozwoju, ale z pewnoscia odgrywa bardzo
wazna i symboliczna role’. Odwiedzajacy dzi$ to miejsce turysci z calego $wiata
maja mie¢ w koficu poczucie dotknigcia samych korzeni chifskiej kultury, tak $cisle
przeciez przez nas — ludzi Zachodu utozsamianej ze sztukami walki. Stad niebez-
podstawnie w 2010 r. kompleks klasztorny w miejscowosci Dengfeng (& 3t) zostal
wpisany na Liste Swiatowego Dziedzictwa UNESCO*,

Te pierwotnie banalne i do§¢ powierzchowne motywy podjecia przez nas trenin-
gu wushu (K, K- pol. chifiskie sztuki walki) staly si¢ z czasem bardzo wazna czescia
naszego zycia. W Huropie najczedciej trening chinskich sztuk walki jest okreslany
jako kung fu (37 K), stad w artykule bedziemy wymiennie stosowali te okreslenia

' Yang Jwing Ming, Taijiquan Kiasyezny Styl Yang, Krakéw 2001, s. 31-33.

2 Szerzej: M. Shahar, Klasztor Shaolin. Historia, religia i chiriskie szinki walki, Krakow 2011, s. 65-96.

> Ibidem, s. 231-232.

Y Historic Monuments of Dengfeng in “I'he Centre of Heaven and Earth”, United Nations Educational,
Scientific and Cultural Organization (UNESCO) 2010, http://whc.unesco.org/en/list/1305
(dostep: 1.01.2016).
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(niebedace w istocie synonimami). Dzis, z perspektywy ponad dwudziestopigcio-
letniego stazu treningowego, nie wahamy si¢ stwierdzié, Ze towarzyszaca naszemu
treningowi filozofia odegrata bardzo wazna role — zaréwno na plaszczyznie zawo-
dowej, jak i w naszym zyciu prywatnym. Z przekonaniem mozemy przyznac, ze wy-
silek towarzyszacy treningowi, konieczno$é akceptaciji i przyjmowania nieustanne;j
krytyki ze strony nauczycieli, a takze ciaglte wyznaczanie kolejnych celéw zaréwno
W rozwoju umiejetnosci motorycznych, jak i psychiki stanowia bardzo istotne ele-
menty budujace osobowos¢ i charakter oséb praktykujacych te wlasnie forme ak-
tywnosci ruchowej. Nie bez znaczenia jest tu determinacja i konsekwencja. Pomimo
tak wielu lat praktyki chifiskich sztuk walki stale oceniamy swoj rozwdéj w tej prze-
strzeni jako dynamiczny, dostrzegajac wokot siebie szczyty, ktore cheielibysmy zdo-
by¢, a nie wylacznie patrzac juz tylko z ich perspektywy. Przez pierwsze 14 lat nasze-
go rozwoju w chifiskich sztukach walk nalezelismy do miedzynarodowej organizacji
Yang’s Martial Arts Association z siedziba w Bostonie (YMAA). W 2004 . wspélnie
utworzyliSmy odrebna szkote — Akademie Sztuk Walk SANBAO w Gdansku, gdzie,
praktykujac 1 nauczajac sztuk walki, staramy si¢ kompilowa¢ dalekowschodnie me-
tody treningowe z nowoczesnymi zachodnimi sposobami ksztaltowania sprawnosci
fizycznej, nie zapominajac przy tym o propagowaniu szlachetnych wartosci, jakie
niesie ze sobg sport.

Opisane w niniejszym artykule refleksje i przemyslenia wynikaja z praktyki chin-
skich sztuk walki, ktore mielismy wyjatkowa okazje poznawac, poczawszy od 1991 r.,
uczac sie m.in. od takich nauczycieli, jak: dr Yang Jwing-Ming (#7184t 1§ ), Chen
Xiao Xing (R +]» £), czy tez od przedstawicieli mlodszego pokolenia — wybitnych
nauczycieli stylu chen tai chi chuan (Bt K # %) — Chen Binga (% 7k) i Chen Zigian-
ga (% B 3%). W duzym stopniu mogli$my réwniez zweryfikowaé swoje wezesniej-
sze doswiadczenia treningowe podczas dwukrotnego pobytu w wiosce Chenjiagou
(R K i# 4T), znajdujacej sie w prowincji Henan w Chinach, ktéra stanowi kolebke
nauczanego wspolczesnie na calym §wiecie stylu chen tai chi chuan. To wyjatkowe
zainteresowanie stylem chen nie tylko w samej Europie, ale rowniez na innych kon-
tynentach wynika w gléwnej mierze z popularyzacii tai chi chuan przez wybitnego
nauczyciela tego stylu — Chen Xiao Wanga (BR /)M iE). W poszukiwaniu Zrédlowego
przekazu chen tai chi chuan dwukrotnie udali§my si¢ w podr6z do Chin, do miejsca,
w ktérym narodzila sie ta sztuka walki. W naszym przekonaniu sztuka ta wspol-
czes$nie nawet w odbiorze mlodego pokolenia Chinczykéw nie jest odpowiednio
interpretowana, wystarczajaco doceniana i traktowana z nalezyta atencja.
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Geneza i rozw6j chen tai chi chuan

Poczatkéw koncepcji treningu tai chi chuan, w zaleznosci od Zrédla, mozna doszu-
kiwaé si¢ nawet w czasach panowania dynastii Liang (502-557 r. n.e.), jednak przez
wigkszos§¢ badaczy tematu za prekursora tego stylu uznaje sic Zhang San Fenga
(5& =), ktéry sformulowal zasady treningu podczas ery Song Hui Zong, tj. okoto
1101 1. n.e. W 6wczesnych czasach wszystkie style walki przekazywano wylacznie
w obrebie rodziny i ewentualnie wsréd wybranych, zaufanych oséb. Zgodnie z za-
pisem historycznym w XVII wiecku w ten sposob przekazywany styl trafit do wioski
Chenjiagou w prowincji Henan.

Tworca chen tai chi chuan jest general Chen Wang Ting (% E &, 1600—1680)°,
ktory byt dowddcea wojsk prowincji Henan i dzigki swojej profesji mial umiejetno-
$ci i wiedzg z zakresu technik bojowych. Podobno specjalizowal si¢ w sztuce walki
halabarda. Jest ona bronia ci¢zka, stad moga pochodzi¢ niskie pozycje stylu chen
oraz obszerne ruchy rak. Chen Wang Ting byl uznawany za bohatera, poniewaz
dawal ochrong mieszkaficom zyjacym w jego regionie, a ponadto koncentrowal
sie na rozwoju w sztukach walki. Stworzyl jej nowa forme oraz zaczal w obrebie
wioski Chenjiagou przekazywac odziedziczong z poprzednich pokolen wiedz¢ na
temat tai chi chuan. Bardzo wiele oséb, bez wzgledu na wiek i pte¢, angazowato
si¢ w trening, W zwiazku z powyzszym nalezy przyznaé, ze rodzina chen byla i jest
fundamentem dla wszystkich stylow tai chi chuan, ktére mozemy zaobserwowac
w dzisiejszych czasach.

Wspblczesnie na Swiecie obecne sa przede wszystkim cztery gléwne style tai
chi chuan. Ich nazwy pochodza od nazw rodzin, w obrebie ktérych byly one prze-
kazywane z pokolenia na pokolenie. Sa to rodziny: Chen, Yang, Wu, a takze Sun.
W Akademii SANBAO, co wynika réwniez m.in. z naszych poszukiwan zrédel tai chi
chuan w wiosce Chenjiagou, zajmujemy si¢ treningiem chen tai chi chuan, ktory jest
najbardziej Zrédtowym 1 najbardziej kompletnym pod wzgledem oryginalnego prze-
kazu stylem. Zachowal on swoéj bojowy charakter, co nie zmienia faktu, ze moze by¢
trenowany rowniez dla zdrowia. Zanim podjelismy jego nauke, przez wiele lat prak-
tykowalismy odmiang yang tai chi chuan, kt6ra poza wioska Chenjiagou rozpropago-
wal niegdy$ Yang Lu Chan (#7 % ##, 1799-1872). Byl on wczesniej uczniem Chen
Chang Xinga (B &L, 1771-1853), przynalezacego do rodziny Chen. Do rodziny
zostal przyjety dzieki swojej wytrwatosci. Bedac stuzacym u Chen Dehu, podpatry-
wal treningi, ktore byly prowadzone w jego domu przez Chen Chang Xinga. Kiedy
pewnego dnia Chen Chang Xing zauwazyl mtodego Yang Lu Chana nieudolnie po-
wtarzajacego nauczane przez niego ruchy, poprosit Chen Dehu, aby Yang Lu Chan
réwniez mogl brac udzial w treningach w jego domu. Byla to sytuacja niecodzienna,

*  Chen Xiao Wang, Chen Family Tagjiguan, China [b.r.], s. 28.
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ale z uwagi na szacunek, jakim darzyl nauczyciela, Chen Dehu zgodzit si¢. W ten
sposéb Yang Lu Chan coraz szybciej robit postepy. Po wielu latach treningu okolicz-
nosci sprawily, ze odszed! ze sluzby u Chen Dehu i wyjechat z Chenjiagou. W p6z-
niejszych latach kilkakrotnie powracal do wioski Chenjiagou, jednak juz jako uczen
Chen Chang Xinga w jego oficjalnej szkole. Dzigki bardzo cigzkiej pracy, wytrwalto-
$ci 1 swojemu talentowi osiagnal poziom mistrzowski. Kiedy sam zostal nauczycie-
lem, poczatkowo przekazywal oryginalny styl, natomiast pdzniej zaczal wprowadzaé
do niego autorskie elementy i koncepcje. Stworzyl w ten sposdb wlasna odmiang tai
chi chuan. Pomimo ze Yang Lu Chan stynat z wielu wygranych pojedynkéw, a nawet
zyskal tym samym przydomek ,,Yang Niezwycigzony”, to jego styl w wyniku ewolu-
cji w kolejnych pokoleniach ostatecznie stat si¢ stylem bardzo mickkim i zatracil swoj
bojowy charakter. Jest on wspolczesnie praktykowany gtownie dla zdrowia. Mozna
przypuszczad, ze z tego wlasnie wzgledu jest jednym z najbardziej popularnych sty-
16w tai chi, jakie sa obecnie praktykowane na $wiecie.

W podobny sposéb powstawaly inne style, a ich nazwa zawsze wskazuje na ro-
dowdd. Warto rowniez zauwazy¢, ze w obrebie kazdego stylu istnieje wiele linii
przekazu oraz tysiace szkol, ktére mniej lub bardziej r6zniq si¢ od siebie. Pomimo
dos¢ duzych réznic w praktyce tai chi chuan w réznych szkolach mozna dostrzec
réwniez wiele cech wspélnych. Analogie miedzy wykonywanymi ruchami wynikaja
ze wspolnego zrodla ich pochodzenia. Natomiast trudno si¢ doszukac¢ dwéch iden-
tycznie ¢wiczacych szkol na §wiecie. Nawet w obrebie jednej organizacji nauczyciele
przekazujg techniki w charakterystyczny dla siebie, czgsto odmienny sposob.

Wspolczesnie najbardziej sformalizowanym przekazem, pomimo swojego naj-
bardziej pierwotnego pochodzenia, jest styl chen, nadal przekazywany z pokolenia
na pokolenie w obrebie rodziny. Jego zrédio weiaz miesci si¢ w wiosce Chenjiagou
iw kazdym pokoleniu mianowany jest spadkobierca stylu, ktéry cala swoja wiedze
przekazuje nastgpnemu. Obecnie spadkobiercg XIX pokolenia chen tai chi chuan
jest Chen Xiao Wang. Jest on bardzo znanym i cenionym nauczycielem na calym
$wiecie. Bardzo duzo podrézuje, bedac zatozycielem i przewodniczacym $wiatowe;j
organizacji World Chen Xiao Wang Taijiquan Association (WCTA), majacej filie
w wielu krajach, w tym réwniez w Polsce.

Szerokie zainteresowanie nauka tai chi chuan oraz innymi chinskimi sztukami
walki na Zachodzie zawdzigczamy w duzej mierze emigracji Chifczykéw do USA
w ciagu ostatnich kilku dekad. Przenikanie kultur w wyniku proceséow globaliza-
cji zaowocowalo powstaniem wielu szkol chinskich sztuk walki w USA, natomiast
rozw6j techniki medialnej rozpropagowal sztuki walki poprzez liczne produkcje
filmowe. Stamtad zainteresowanie ta problematyka rozprzestrzenito si¢ w naturalny
sposob zaréwno na Europe, jak i na inne kontynenty®.

¢ Szerzej m.in. S. Tokarski, Sgzuki walki. Ruchowe formy ekspresji filozofii Wschodu, Szczecin 1989,
s. 129-142.

170 GDANSKIE STUDIA AZJT WSCHODNIE] 2016/9



Nasze spostrzezenia z pobytéw w Chinach i praktyki tai chi chuan wskazuja, ze
styl ten, ktéry w dostownym tlumaczeniu oznacza ,,boks wielkiego szczytu”, czyli

?7 chociaz

de facto mozna to réwniez przettumaczy¢ jako ,,boks wysokiego kunsztu
jego chinska nazwa wiaze si¢ s#ricte z walka, to w §wiecie zachodnim, a nawet w sa-
mych Chinach poza wioska Chenjiagou, praktycznie weale nie jest obecnie z nia
kojarzony. Tai chi chuan przyciaga ludzi swoja finezja i ptynnoscig ruchéw, pozorna
atwoscia wykonywania technik i walorami zdrowotnymi. Celowo piszemy o pozor-
nej tatwosci, poniewaz prawdziwe tai chi chuan jest w istocie sztuka bardzo trudna
i wymagajacq wiele wysitku, nie wspominajac juz o cierpliwosci, a takze wysitku
percepcyjnym (pamigciowym).

W $wiecie Zachodu obserwujemy efekt nadmiernego intelektualizowania oraz
»przefilozofowania” treningu kosztem odejscia od w istocie bardzo cigzkiej, konse-
kwentnej fizycznej praktyki. Skutkuje to tym, ze wickszos§¢ ¢wiczacych osob nie jest
w stanie przelozy¢ powtarzanych sekwencji ruchéw na praktyczne zastosowania bo-
jowe i doskonalenie umiejetnosci samoobrony czy w koficu samej walki®. W czasie
naszej dlugoletniej praktyki wyksztalciliSmy proces treningowy oparty na cigzkiej
fizycznej pracy, ktory jest podstawa w kazdej sztuce walki. Nie mozna by¢ skutecz-
nym praktykiem bez istotnych ogélnorozwojowych ¢wiczen funkcjonalnych, ktére
rozwijaja koordynacje ruchowa, site, wytrzymatosé, elastyczno$¢ migéni. Z naszych
wieloletnich obserwacji wynika, ze takie podejscie jest rzadkoscia, zaréwno w Pol-
sce, jak 1 we wspdlczesnych Chinach. Na szczedcie trening u zrédla w Chenjiagou
potwierdzil stusznos¢ kierunku, w ktorym zmierzamy. Tak definiowany i rozumia-
ny przez nas rodzaj praktyki tai chi chuan przynosi korzysci, ktére trenujacy moga
dostrzec juz po kilku miesiacach regularnych ¢wiczen. Subiektywnie wybrane przez
nas najwazniejsze zalety uprawiania tej wlasnie formy aktywnosci ruchowej zostaty
opisane w dalszej czesci artykulu.

Zalety treningu tai chi chuan

Podejmujac dowolna aktywno$¢ fizyczna i realizujac ja konsekwentnie, metodycznie,
z wstuchaniem si¢ w mozliwosci wlasnego organizmu, mozna osiagna¢ bardzo wy-
mierne korzysci. Jedna z form takich aktywnosci jest trening tai chi chuan. Na wste-
pie nalezy podkresli¢, ze bardzo czesto osoby rozpoczynajace te praktyke nie zdaja
sobie sprawy z tego, jak trudna i wymagajaca jest to sztuka. Niejednokrotnie opa-
nowanie samych podstaw systemu wymaga kilku lat regularnej praktyki, natomiast
zrozumienie zastosowan, plynne przechodzenie z jednej do innych cze¢sci sekwencji

7 Szerzej m.in. Yang Jwing Ming, Sekrety dawnych mistrzow Taiji. Teksty klasyk 3 komentarzanii,

Krakéw 2002, s. 13-14.
& Szerzej: J. Silberstotff, Pehajace Dilonie. Bojowa strona Tagjiquan, Zabrze 2012, s. 214-227.
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technicznej wymaga ponadto od trenujacego wyjatkowego zaangazowania i wielu lat
studiéw nad tai chi chuan. Nasza praktyka instruktorska (zaréwno w systemie yang
tai chi chuan, jak i w przekazie rodziny Chen) wskazuje, Ze najczestszym motywem
rozpoczecia treningu jest poszukiwanie sposobu na wyciszenie i odstresowanie sie.
Czgsto osoby poczatkujace zwracaja rowniez uwagg na to, ze chcialyby nauczy¢ si¢
swiadomego, kontrolowanego i spokojnego oddechu. Wszystko to moze w istocie
bedzie stanowilo cel ich treningu, ale aby byl on efektywny, w pierwszej kolejnosci
muszg wypracowa¢ §wiadomie odpowiednie nawyki i postawy ciala, ktére dadza
im fundament dla dalszego rozwoju w tai chi chuan. Czesto przez pierwszy rok
treningu powtarzamy, ze naszym celem nie jest nauka samej formy, lecz traktujemy
ja raczej jako wyksztalcenie narzedzia, ktérym bedziemy w przysztosci postugiwali
si¢ w celu doskonalenia swoich umiejetnosci fizycznych.

W istocie nie tylko na pierwszych, ale tez wszystkich kolejnych treningach stop-
niowo zwigkszana jest ilo$¢ przekazywanych adeptom tej sztuki walki informaciji,
ktére musza przetozy¢ na wyksztalcenie umiejetnosci skoordynowanego, zjedno-
czonego (funkcjonalnego) ruchu, ktéry dodatkowo w przysztosci bedzie bazowat
na trajektorii spiralnej. Szybko bowiem okazuje sig, ze w szczegolnosci w pierwszym
roku praktyki tai chi chuan trening w duzym stopniu angazuje umyst, aby ten wy-
ksztalcil wlasciwa pamieé i nawyki psychomotoryczne. Jest to jedna z wazniejszych
zalet tego typu aktywnosci ruchowej. Ponadto nalezy zwréci¢ uwage, ze niewatpli-
wie regularny trening tai chi chuan wplywa na ksztaltowanie wielu sprawnosci mo-
torycznych, takich jak: sila, elastycznos$c, wytrzymalo$é, ale réwniez (na poziomie
zaawansowanym) szybko$¢. Natomiast odpowiedni balans pomiedzy obcigzaniem
i napinaniem mig$ni (m.in. poprzez wykonywanie coraz diuzszych sekwencji po-
wtarzajacych si¢ ruchow na mozliwie niskich pozycjach) a realizacjg wielu ¢wiczen
rozciagajacych pozwala osiagnac stan glebokiego rozluznienia i gibkosci. Wynika to
posrednio nie tylko z samego odczucia, ale z faktycznego uelastycznienia ciala. Na-
lezy przy tym pamietaé, ze w praktyce tej nie moze zabraknaé wlasciwego balansu
pomiedzy napigciem a rozluznieniem, czyli ,,zmeczeniem” tkanki mig$niowej a jej
rozluznieniem i regeneracjq itd. Nozabene jest to zgodne z tradycyjng chiniska filozo-
fia, bazujaca na metafizycznej symbolice przeciwstawienistw zawartych w koncepcji
yin i yang (& 15). Stad wlasnie rodzi si¢ swoisty dysonans pomiedzy tym, z czym
kojarzy si¢ najczesciej trening tai chi chuan osobom rozpoczynajacym a tym, czym
jest on w istocie.

Jak juz wezesniej podkreslilismy, nie ma mozliwosci efektywnego rozwoju w tej
sztuce walki bez odpowiedniego poziomu ewolucyjnie zwickszanego wysitku, tre-
ningu zastosowan z partnerem, a takze m.in. nauki wyczuwania intencji przeciwnika
ijego srodka cigzkosci, nazywanej ,,treningiem centrowania”. Odchodzac od stricte
technicznych kwestii zwiazanych z efektywna praktyka tai chi chuan, warto przyj-
rze¢ si¢ korzy$ciom z regularnych ¢wiczen (tab. 1).
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Tabela 1. Wybrane korzysci z treningu tai chi chuan

Rodzaj korzysci

Opis

Koordynacja ruchowa

Wykonywanie formy w tai chi chuan wymaga koordynacji wielu ruchéw
w jednym czasie. Dlatego tez trening ten w duzej mierze aktywizuje
nasz umyst do ciaglego kontrolowania poprawnosci wykonywanych
technik. Dzigki temu w dlugim okresie praktyki ksztaltuje si¢ tzw. pa-
mig¢ ciala, ktéra pozwala odtworzy¢ wlasciwy wzorzec ruchu, nawet
po dltuzszej przerwie w treningu. Poprzez nauke prawidlowego ruchu
iintegracji poszczegélnych funkeji ruchowych ciata osoba trenujaca tai
chi chuan zyskuje zdolno$¢ do szybszego przyswajania innych dziedzin
aktywnodci fizycznej.

Pamie¢ psychomotoryczna

Koniecznos¢ nauki ztozonej (dtugiej) formy ruchowej tai chi ma wplyw
na rozwoj percepcji i pamieci. Ma to w szczegélnosci bardzo istotne
znaczenie dla oséb starszych, ktére poprzez nauke i powtarzanie okre-
slonej sekwencji elementéw ksztaltuja i podtrzymuja swoja pamiec.

Sprawnos¢ fizyczna

Tai chi chuan wyrabia u 0s6b trenujacych sile, ktéra w gléwnej mierze
wynika z umiejetnosci wykonywania zintegrowanego ruchu. Koniecz-
ne przy tym jest odpowiednie uelastycznienie ciata, wynikajace m.in.
z treningu rozciggania oraz zbalansowania napigcia i rozluznienia. Dtu-
gotrwaly trening z zastosowaniem niskich pozycji pozwala réwniez
osiagna¢ ponadprzecigtny poziom wytrzymalosci i sity migsniowej. Na
zaawansowanym poziomie praktyki tai chi chuan do treningu sa réw-
niez wprowadzane elementy dynamiczne — tzw. trening fa jin (3 9%).

Relaksacja 1 rozluznienie
ciala

Zgodnie z chifskim powiedzeniem w trakcie praktyki formy tai chi na-
lezy osiaga¢ taki poziom rozluznienia, jakby uktad migsni i $ciegien sta-
nowit ,,jedwab”, ktéry oplata ,,stalowq konstrukcje” uktadu kostnego.

Wlasciwa postawa ciala

Praktyka tai chi chuan wymaga od o0s6b trenujacych przyjecia wlasciwej
postawy, dzieki ktorej cialo przyjmuje naturalna pozycje, umozliwiajaca
rozluznienie migéni. Odpowiednio ukierunkowany trening wzmacnia
m.in. migsnie grzbietu, przez co niejednokrotnie mozliwa jest korekta
wad postawy ciala.

Umiejetno$é¢ samoobrony

Odpowiednio ukierunkowany trening, uwzgledniajacy ¢wiczenia
z partnerem, moze dawac dobre fundamenty do treningu samoobrony
i walki. Forma stanowi zapis okreslonych ruchéw i funkciji ciata, ktore
poprzez wlasciwa interpretacje mozna wykorzysta¢ jako uzupelnienie
treningu walki.

Wyciszenie emocji
i redukcja stresu

Powolne ruchy wykonywane w sekwencji tai chi, skoordynowane ze
spokojnym i glebokim oddechem, pozwalaja na wyciszenie umystu
i zdystansowanie si¢ do absorbujacych probleméw pozostawionych
poza sala treningowa.

Integracja i przynaleznosé
do grupy

Wspdlna aktywnos¢ fizyczna daje bardzo wymierne korzysci trenuja-
cym, gdyz pozwala przelamywaé wiele barier spolecznych i emocjo-
nalnych. Pomimo indywidualnego wykonywania sekwencji ruchowej
tai chi wiele ¢wiczen ogélnorozwojowych wykonywanych jest réwniez
Z partnerem.

Zr6dlo: Opracowanie wlasne.
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Chen tai chi chuan, ktére praktykujemy w Akademii SANBAQO, jest doskonatym
treningiem uczacym uzywania zintegrowanej sity. Nauka rozpoczyna si¢ od poznania
podstawowej dlugiej formy ruchowej lagjia yi /u, ktorej powolne wykonanie zajmuje
okoto 20-25 minut, zaleznie od tempa. Powolny sposéb wykonywania tego uktadu
wymusza wigksza koncentracje na precyzji ruchu, utatwia skupienie si¢ na rozluz-
nieniu wszystkich miesni, Sciegien i stawow, co jest konieczne do tego, aby wszystkie
elementy ciata pracowaly jak jeden mechanizm. Wprowadzenie w nawyk umiejetnosci
rozluzniania i pracy calym cialem jest pozyteczne nie tylko w walce, ale tez w zwy-
klych czynno$ciach dnia codziennego. Pracujac w sposéb zintegrowany i zachowu-
jac rozluznienie, mniej si¢ na co dzien meczymy, a jednocze$nie mamy wigcej sily,
poniewaz wszystkie mi¢$nie wspolgraja w wykonaniu ruchu (jest to istota treningu
funkcjonalnego). Ponadto podczas wykonywania formy zwracamy uwage na zacho-
wanie odpowiedniej postawy, aby kregostup oraz stawy kolanowe nie byly obciazone.
Pozwala to réwniez korygowaé wady postawy i uczy¢ prawidlowego poruszania sig.

Kiedy prawidlowo potrafimy si¢ rozluzniac i w odpowiedni sposob uzywac catego
ciala, trening formy /agjia yi ln mozna wykorzystywa¢ do wzmacniania sily 1 wytrzyma-
tosci mig$ni ndég poprzez wykonywanie tej formy na niskich pozycjach. Jest to wigc
bardzo kompleksowy trening, a forma ta jest tylko jednym z jego elementéw. Istotna
kwestia, na ktora powinno si¢ klas¢ nacisk na pewnym etapie zaawansowania w chen
tai chi chuan, jest ruch spiralny wzmacniajacy technike. Przyktadowo odbywa si¢ to
poprzez ,,wkrecanie” ciosu, a nie jego ,,plaskie” wykonywanie. Taki sposéb ruchu
koniczyny jest analogiczny do nadania pociskowi w lufie ruchu obrotowego dzigki jej
nagwintowaniu. Moc takiego pocisku jest o wiele wigksza w poréwnaniu do mocy
pocisku wystrzelonego z tzw. broni gladkolufowej (nienagwintowanej). Podobnie jest
z nogami, ktére w odpowiednich momentach tzw. zakorzenienia (czyli przyjmowania
pozycji bardzo stabilnej, ktérej towarzyszy nisko osadzony $rodek cigzkosci) wkre-
camy w podloze. Mechanizm ten w przystepny i zrozumialy sposéb tlumaczy Pavel
Tsatsouline, byly trener rosyjskich jednostek specjalnych SPECNAZY.

Tak pojmowana forma aktywnosci ruchowej, bardzo istotnie oparta na fun-
damentach tradycyjnego przekazu chen tai chi chuan, nie jest jednak obecna we
wszystkich szkotach tai chi. Réznorodnos¢ podejsé treneréw i ucznidéw do praktyki
tej sztuki wystepuje nie tylko w samej Azji, ale przede wszystkim w Europie.

Azjatyckie versus europejskie podejscie do treningu tai chi chuan

Wspodlczesnie jestesmy swiadkami zachodzacych na wielu plaszczyznach naszego
zycia proceséw globalizacyjnych, ktére majg m.in. wplyw na unifikacj¢ zachowan
jednostek oraz zacieranie si¢ istotnych réznic kulturowych. Wykorzystujac mozliwo-

’ P Tsatsouline, Nagi wojownik. Trening sily metodami rosyjskich komandosow, Warszawa 2011, s. 67.
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§ci wymiany informacji, m.in. dzieki dostepowi do Internetu, jesteSmy w stanie po-
znawa¢ niegdy$ bardzo egzotyczne, dzi$ juz w petni metodycznie opracowane sys-
temy i sztuki walki. W 1996 r. mieliSmy okazj¢ zadaé pytanie, woéwczas 69-letniemu
i nadal praktykujacemu wushu, nauczycielowi stylu chang chuan (& %, pol. dluga
piesé) Li Mao Chingowi (£ 7% /%), jaka jest roznica pomiedzy trenujacymi chifiskie
sztuki walki w Europie, a praktykujacymi je w Chinach. W odpowiedzi uslyszelismy,
ze generalnie zasadniczych réznic nie mozna si¢ dopatrzed, poza jednym dostrze-
galnym wyjatkiem. Mianowicie w opinii naszego rozmowcy Europejczycy w wigk-
szym stopniu poszukuja podstaw teoretycznych, a takze prébuja dopatrywac sie
w treningu elementéw filozoficznych, w przeciwienstwie do praktykujacych sztuki
walki w Chinach, ktérzy de facto skupiaja si¢ na treningu fizycznym i jemu poswiecaja
wickszosé swojej uwagi. Oczywiscie, nie powinnismy ulega¢ generalizacji 1 opinie
te¢ mozna traktowac jako pewien subiektywny glos w dyskusji. Jednak, gdy 16 lat
pézniej wybraliSmy si¢ w podréz treningows do Chenjiagou (2012 i 2013 r.), aby
praktykowac styl chen tai chi chuan u zrédla, okazato sig, ze w istocie wiele elemen-
tow tego treningu bazuje na prostych, a przez to bardziej efektywnych ¢wiczeniach.

Praktyka stylu chen wymaga od trenujacego uksztaltowania odpowiedniej po-
stawy ciala. Ma ono by¢ z jednej strony silne, ale jednocze$nie ustawione w pozycji
tzw. ,,slupa”. Tak wlasnie okresla si¢ w jezyku chifskim pozycje ghan Fhuang (FhAE),
ktora jest fundamentalna dla rozwoju sity migsni nég i whasciwych nawykéw posta-
wy ciata. Praktykujac w dwoch bardzo znanych (réwniez w Europie) szkolach chen
tai chi chuan w Chenjiagou, szybko dostrzeglismy, Ze to, co stanowi tam najwaz-
niejszy efekt treningu, ma niewiele wspélnego z treningami realizowanymi w wielu
zachodnich szkotach. Opieranie si¢ podczas treningu wylacznie na samych ruchach
sekwengji tai chi, aby uzyska¢ okreslony poziom migkkosci i elastycznosci ciata, bez
nacisku na aspekty bojowe tego treningu, pozbawia go zrédlowego i pierwotnego
celu. Podczas trzygodzinnych treningdw stylu chen podstawowa forma ruchowa /ao
Jia yi ln (% 3R —F%) nie byla bynajmniej traktowana jako cel sam w sobie, ale raczej
stanowita wylacznie element, ktory zwlaszcza mltodzi uczniowie wykorzystuja do
rozgrzewki przed treningiem walki.

Ma to miejsce w szczegblnosci w jednej z najstynniejszych w tym regionie szk6t
rodziny Chen — prowadzonej przez nauczyciela Chen Xiao Xinga (B v £), w kt6-
rej mloda kadra zawodnicza ksztalci siec pod nadzorem nauczyciela Chen Zigianga
("% B 5%). W trakcie regularnych treningéw, ktére odbywaja sie z intensywnoscia
4 razy dziennie przez 6 dni w tygodniu (wczesna rozgrzewka przed $niadaniem,
trening przedpoludniowy, zajecia poobiednie, a takze trening wieczorny), mtodzi
adepci szkoly chen tai chi chuan doskonala praktyczne umiejetnosci walki, m.in.
poprzez: 1) treningi funkcjonalne, do ktérych mozna zaliczy¢ liczne ¢wiczenia
sitowo-wytrzymalo$ciowe, faczone z biegami i charakterystycznymi dla wspolcze-
$nie trenowanych na Zachodzie form aktywnosci typu erossfit; 2) treningi na macie,
w trakcie ktérych wykonywane sa typowe sparingi sanda (#04T), polegajace zaréw-
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no na uderzeniach, kopnigciach, jak i rzutach; 3) w konicu treningi techniczne, w ra-
mach ktérych m.in. praktykowana jest tzw. stara forma — /ao jia lub inne jej odmiany,
a takze formy z wykorzystaniem broni (szabli, miecza, halabard, wtoczni itd.).

W zwiazku z powyzszym podkreslamy, ze w praktyce sztuk walki nie ma wick-
szego znaczenia, czy zajmujemy si¢ szricte dalekowschodnimi stylami pochodzacymi
z Chin, Japonii, Korei lub np. Wietnamu, czy tez systemami wyksztalconymi w in-
nych czg¢sciach $wiata. Wspdlczesnie bardzo duzym bledem, pojmowanym w ka-
tegorii wlasnego rozwoju, byloby nieuwzglednianie wartosci metodycznych, jakie
niosa za soba rézne nurty 1 szkoly. Stad wladnie wzigto si¢ tak duze zainteresowa-
nie w ostatnim wieku formula konfrontacji zawodnikéw MMA (ang. mixed martial
arts), ktéra wywodzi si¢ z brazylijskich turniejow Vale Tudo (lata 20. ubiegtego wie-
ku). Otwarto$¢ na wiedz¢ plynaca z doswiadczenia innych treneréw i zawodnikow
jest w tej przestrzeni niezwykle waznym warunkiem dajacym perspektywe rozwoju.
Jestesmy przekonani, ze obserwowany w obecnych czasach przyspieszony proces
ewolucji ,,tradycyjnych” sztuk walki, polegajacy w gtdwnej mierze na taczeniu me-
todyki dalekowschodniej z nowoczesnymi metodami treningowymi, bardzo moc-
no zmieni na zawsze sposob treningu kolejnych pokoled ludzi fascynujacych sig
sztukami walki.

Podsumowanie

Podczas ponad dwudziestopigcioletniej praktyki chifskich sztuk walki przebyli-
$my relatywnie dluga droge, w trakcie ktérej zbieraliémy do§wiadczenia i korygo-
wali§my kierunek naszych dzialand, aby wszystko, co stanowi o naszym treningu,
przynosilo jak najlepsze rezultaty. Trenujac we wczesnych latach, uczyliSmy si¢
tradycyjnego kung fu ze szkét Chang-Chuan (Dlugiej Pigsci), Bai-He (Biatego Zu-
rawia) oraz Yang Tai Chi Chuan. Chociaz jako mltode osoby wyksztalcilismy w ten
sposob okreslong sprawnos¢ fizyczng poprzez trening na miare éwezesnych cza-
s6éw, to stopniowo odkrywali§my, Zze czas poswigcany na ten rodzaj treningu jest
niewspoimierny do uzyskiwanych efektéw. Ta teza wydaje si¢ bardzo prawdziwa
szczegblnie obecnie.

Trening tradycyjnych sztuk walki w Azji jest bardzo réznorodny. Istnieje wie-
le styléw walk i tysiace réznorodnych szkél. Tradycyjnie rozumiany trening sztuk
walki wynikat z réznych (czesto dzis odmiennie artykutowanych) celéw. Sztuki wal-
ki w Chinach byly sprawdzane 1 korygowane na polach bitew podczas wojen, ale
w czasie pokoju stanowily réwniez element ksztaltowania charakteru, zdobywania
sprawnosci oraz rozwoju duchowego. Stad wlasnie wywodza si¢ mocne skojarzenia
wschodnich sztuk walki z duchowoscig tamtego regionu. W obecnym $wiecie du-
chowo$¢ jednak nie jest koniecznym elementem praktyki.
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Metodyka tradycyjnego treningu chinskich sztuk walki polega na ¢wiczeniu wie-
lu elementéw, ktore, co prawda, rozwijaja sprawno$¢ motoryczng, jednak bazujac na
nowoczesnych metodach treningu funkcjonalnego, mozna uzyska¢ zblizone efek-
ty w krétszym czasie, czesto dzieki poswieceniu wigkszej uwagi aspektom mecha-
nicznej poprawnosci wykonywanego ruchu. Podczas tych wszystkich lat praktyki
zetkneliSmy si¢ z wieloma legendami i mitami. Niejednokrotnie w opowiesciach
nauczycieli chinskich styszeliSmy o mistrzach, ktorych ponadprzecigtne, a wrecz
nadprzyrodzone umiej¢tnosci wynikaly z oddania si¢ praktykom medytacyjnym,
kontemplacyjnym, zwykle realizowanym w odosobnieniu. Warto w interpretacii
tych wszystkich historii nie zapomina¢ o obecnej w tej kulturze metaforze opisu
przesztosci, w szczegdlnodcei gdy dotyczy to czasow, kiedy przekaz z pokolenia na
pokolenie dokonywat si¢ droga ustna. Prowadzac wlasna szkote sztuk walk i zdoby-
wajac stopniowo coraz wicksze dos§wiadczenie w tej materii, mogli§my w oczywisty
sposob wyjasnia¢ naszym uczniom te metafory. Dzicki takiej postawie, ktora nie
neguje wartosci przekazu tradycyjnych chinskich sztuk walki, ale rowniez dzigki
wykorzystaniu zdobyczy wspolczesnej nauki z zakresu fizjologii wysitku, wiedzy
na temat anatomii oraz mechaniki ruchu ukierunkowali$my nasz trening na utyli-
tarno$¢ pod wzgledem bojowym, sprawnosciowym i zdrowotnym. Odbywalo si¢
to poprzez stopniowa climinacje zbednych w naszej ocenie, malo efektywnych
elementéw treningu innymi metodami. W ten sposob trening bojowy oparliémy
w gléwnej mierze na nowoczesnym nurcie obecnie popularyzowanym przez Inter-
national Wushu Federation (IWUF)'", ktérym jest sanda kung fu. Jest to chifiska od-
miana kickboxingu. Trening sanda wsparlismy treningiem chen tai chi chuan, ktére
stanowi dla nas zaplecze treningu mechaniki ciala, koordynacji ruchowej, elastycz-
nosci, relaksacji, wspolgrania napinania migsni z rozluznianiem, zintegrowanej sity
calego ciala, w koncu réwnowagi oraz wytrzymalosci migsni noég, gléwnie z uwagi
na trening na niskich, stabilnych pozycjach. Tai chi chuan traktujemy przede wszyst-
kim jako ztozony trening funkcjonalny ukierunkowany na sanda, jednak oddzielenie
go w ramach jednostki treningowej od treningu stricte bojowego sprawia, ze moga
bra¢ w nim udzial réwniez osoby niezainteresowane walka, a jedynie podniesieniem
sprawnosci fizycznej.

Trenujac chen tai chi chuan w wiosce Chenjiagou, w miejscu zrodtowym dla ory-
ginalnego przekazu tej sztuki walki, mielismy okazj¢ przekonac sig, ze nasze podejscie
do treningu jest bardzo podobne do podejscia treneréw i uczniéw praktykujacych
tam. W §wiecie Zachodu tai chi jest kojarzone raczej z powolnymi, ptynnymi ruchami,
ktore sa forma relaksacji. Niektdrzy nadaja nawet temu treningowi cechy medytacyjne
czy wrecz duchowe. Jednak w miejscu, gdzie od wielu pokolen miesci si¢ tradycyjna
szkota Chen Tai Chi Chuan, trening sktada si¢ zaréwno z elementéw rozluzniajacych,
jak 1 dynamicznych, treningu bojowego ze sparingami oraz typowego fizycznego tre-

10 http://www.iwuf.org (dostep: 12.03.2016).
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ningu sportowego, jak bieganie czy nawet ¢wiczenia z ci¢zarami. Takie polaczenie
wydaje si¢ ze wszech miar uzasadnione, poniewaz pozwala réwnowazy¢ napiecie po-
wstale na skutek cigzkiego treningu bojowego i sitowo-wytrzymatosciowego odpo-
wiednim rozluZnieniem i rozciagnieciem ciala (regeneracja ciata).

Co bardzo istotne i warte podkreslenia, podrézujac po Chinach nigdzie indziej
nie mieliSmy okazji zobaczy¢ ludzi ¢wiczacych w ten sposéb. Widzielismy wiele
0s6b aktywnie spedzajacych czas na wolnym powietrzu. Wieczorami w wielkich
metropoliach graja w réznego typu gry, wykonuja wiele ¢wiczen sprawno$ciowych,
a takze niejednokrotnie tafdcza do muzyki, natomiast do rzadkosci nalezy widok
os6b trenujacych sztuki walki. Nie sa one az tak popularne, jakby moglo si¢ wy-
dawac przecictnemu czlowiekowi ze §wiata Zachodu. Mozna nawet pokusi¢ si¢
o stwierdzenie, ze trening chifskich sztuk walki w Chinach jest po prostu nie-
modny. Potwierdzajg to rowniez rozmowy z poznanymi w Chinach, ale 1 w Polsce
mtodymi Chificzykami. Wspolczesnie w Padstwie Srodka mozna zaobserwowaé
fascynacje kulturg zachodnia. Wszechobecna technologia, ktéra rozwingla si¢ tam
w ciggu ostatnich lat, na zawsze zmienila krajobraz wielkich metropolii. Troche
inaczej wyglada to w oddalonych od aglomeracji miejskich wioskach, gdzie w dal-
szym ciagu panuje bardzo czesto skrajna bieda. Nie sposéb nie dostrzec duzej
dysproporcji pomiedzy bogactwem a ubdstwem. Pod tym wzgledem, ale réwniez
w materii podejmowanej przez nas problematyki chifiskich sztuk walki, Chiny sa
krajem bardzo wielu kontrastow.

SUMMARY

CHINESE MARTIAL ARTS IN CHENJIAGOU — REFLECTIONS FROM
JOURNEY TO THE SOURCE OF CHEN TAI CHI CHUAN STYLE

The Article presents reflections of SANBAO Academy’s instructors after spending training
time in Chenjiagou village (R K i# 4T), located in Henan province in central China. Over
25-year-old practice of Chinese martial arts allowed the Authors to develop a subjective
evaluation of the benefits from making physical activity. They also made an attempt to
evaluate the differences between the attitude to the training of people practicing Taz Chi in
Europe and China. The Article reaches with its content to the source of Chen Tai Chi Chuan
and describes the place from which derive a variety of different martial arts, including popu-
lar all over the world Yang Tai Chi Chuan, the place where nineteen generations passed within
a family secret training of Chen Tai Chi Chuan. And finally, where even today you can feel the
atmosphere of this old, beautiful, traditional and original martial art. Today, the Chenjiagou
village is perhaps the last relic of Chinese culture and art, which is by no means interesting
for the representatives of the young generation of the Middle Kingdom.
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