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OD AUTORA

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

pewniajacych osiagniecie doskonalego zdrowia i zycia
w szcze$ciu. Kultura chinska na przelomie wiekéw wypra-
cowata w tym kierunku miedzy innymi metody éwiczen
nazwanych Tai Chi. Sztuka ta cieszy sie duzym uznaniem
w Panstwie Srodka, jak i coraz bardziej w krajach zachod-
nich. W tamtej kulturze ¢wiczenia te sa tak mocno zakorze-
nione, ze codzienno$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 kontynuuja tradycje ¢wiczen zdrowotnych.
Energia, jaka rozprzestrzenia sie w tych miejscach, jest nie
do opisania. Nieraz obserwowatem starcow, ktérzy impono-
wali mi swoja sprawnoscia ciata i sita umyshu. Cwiczenia
Tai Chi nie sg zresztg jedynym sposobem spedzania czasu.
Mozna spotkaé tu ludzi tanczacych, grajacych w paletki
czy warcaby. Wiele oséb ¢wiczy rowniez pokrewne sztuki
wschodnie. Niemniej jednak to wtasnie Tai Chi zawiera
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w sobie te doze tajemniczosci, ktéra sktania miliony ludzi
do ¢wiczen. Dla obserwator6w wykonywana forma Tai Chi
jest utozsamieniem gracji, piekna i harmonii. W kazdym
ruchu przejawia sie doskonato$¢ potaczenia ciata i umystu.

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

Bedac nauczycielem, wielokrotnie przekonalem sie
o pozytywnym oddzialywaniu tej sztuki. Widziatem
przemiany zaréwno w obszarach fizycznych jak i psy-
chicznych. Moi uczniowie wciaz méwia o wspaniatych
doswiadczeniach powigzanych z praktyka Tai Chi. Przez
te kilkanascie lat pracy nauczycielskiej dostrzeglem za-
dziwiajace wtasciwosci lecznicze Tai Chi dajace odczu-
cie rownowagi mentalnej. Jak sie okazuje moje spostrze-
zenia o zdrowotnych efektach ¢wiczen Tai Chi poparte
sq wieloma badaniami, przeprowadzanymi przez rézne
instytucje. Udowadniajq one min. $cistg zaleznos¢ ciata
i umystu. Jako przyktad owego nierozerwalnego potacze-
nia przytocze¢ badania, na podstawie ktérych udowodnio-
no, ze 90% choréb wszelkiego rodzaju jest pochodzenia
psychicznego. Nasze cialo bowiem jest tylko dotaczone
do umystu, a nie na odwroét. Tak wiec wszystkie choroby
i wszystkie stany emocjonalne pochodzg z umystu. Pisze
o tym, poniewaz system, ktory tutaj przedstawiam, w du-
zej mierze ksztaltuje sfer¢ psychiczna, mimo iz praktyka
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wydawalaby sie w wiekszo$ci 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 $wiata
niesamowicie zmienia si¢ wraz z pogtebianiem praktyki.
Stan ciata fizycznego rowniez ulega regeneracji, dzieki
czemu mozliwe jest zycie bez najmniejszych napiec.

Miode osoby powinny juz dzi§ zacza¢ powaznie mysle¢
o tym, jak chcg si¢ czu¢ w wieku starszym. Rozpoczynajac
juz teraz, mamy wiecej czasu, by nadrobi¢ zaleglosci i do-
prowadzi¢ cialo 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 wigkszy wysitek.

Wewnetrzne style ktadq nacisk na zachowanie zasad po-
wigzanych z naturg i wykorzystywaniem wewnetrznej 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¢ wlasng energie do odzywiania ciata. Dzigki wia-
Sciwemu uprawianiu tego stylu osoba ¢wiczaca potrafi zjedno-
czy¢ sie z wewnetrzng sitq ciata i ducha. Podczas wykonywania
poszczegoblnych technik ciato ptynie harmonijnie, jakby prze-
mieszczato sig, unikajac wszelkich przeszkéd wewnetrznych,
tak jak woda omijajaca kamienie stojace jej na drodze.

Na koniec wstepu pragne przekaza¢ wszystkim czytaja-
cym t¢ ksiazke bardzo madra mysl, ktéra przyczyni¢ sig
moze do catkowitej zmiany dotychczasowego zycia: Kazda
istota moze doskonali¢ swojq osobe lub pozostac¢ tym, kim
jest. Wszystko zalezy od wyboru. Niech kazdy podaza za tq
mysla i kroczy do osiggniecia harmonii ciata i umystu.

Maciej Stawicki
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Mamy wiec w pierwszym etapie Zawiniecie, Odparcie, Na-
cisk, Pchniecie oraz w etapie drugim Pociagniecie, Rozdzie-
lenie, Uderzenie Lokciem, Uderzenie Barkiem. Przyporzad-
kowane im trygramy wyjasniaja istote kazdej z tych technik.

TRZYNASCIE POSTAW

Trzynas$cie postaw jest punktem wyjsciowym dla gtebszego
zrozumienia Tai Chi. W teorii tej zawarte sa najwazniej-
sze sktadniki przyjmowania i wykorzystywania poszczeg6l-
nych postaw i sposobéw poruszania sie. Bez zrozumienia
owych elementéw niemozliwe jest opanowanie Tai Chi
w pelnym tego stowa znaczeniu. Trzynascie postaw tworzy
Osiem Bram (Ba Men) oraz Pie¢ Krokow (Wu Bu). Ponizej
zostang one szerzej opisane.

Os$miu Trygramom przypisuje si¢ energie lub techniki wy-
korzystywane przez rece w powigzaniu z polaczeniem cia-
ta. Kazda z tych energii przedstawia inny wzor, ktéry wy-
korzystujemy réwniez w kontakcie z oponentem. Pamigtaé
nalezy, ze podziat ten jest podstawowy i moze by¢ punktem
wyijécia do bardziej rozbudowanych technik.

Cztery podstawowe techniki wchodzace w skiad
O$miu Bram to: Peng, Lu, Ji i An. Odpowiadajgq one
czterem bokom kwadratu. Techniki te sa podstawowym
etapem dla zrozumienia zaleznos$ci przemienno$ci Try-
gramoéw oraz zasad Tai Chi. Dopiero po ich opanowaniu
mozna przejs¢ do kolejnych czterech technik narozni-
koéw: Pociggniecia, Rozdzielenia, Uderzenia fokciem,
Uderzenia Barkiem. Zrozumienie wszystkich technik
tworzy solidng podstawe do wykorzystania Tai Chi dla
zdrowia i samoobrony.
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Pie¢ krokéw powigzane jest za$ z teorig pieciu elementow.
Przedstawiaja one sposoby poruszania si¢ w Tai Chi. Mamy
tu wiec krok do przodu, do tytu, spojrzenie w lewo, spojrzenie
w prawo oraz centralng rownowage. Techniki poruszania sie
nogami pozwalaja na zmiane pozycji oraz kierunku ruchéw.

OSIEM BRAM
, =
||I L
I 1]
DB == Y
Perg~ OB}mwm’e

Technika Odparowania zawiera w sobie umiejetno$c¢
rozparcia energii we wszystkich kierunkach. Cialo jest
woweczas jak pitka, ktéra nie dopuszcza do siebie zadnej
formy nacisku, jednoczesnie zachowujac elastycznosé
i sprezysto$¢. Wszelka sita zmierzajaca w naszym kierun-
ku zostaje odbita na rézne strony. Podczas uzywania tech-
niki Peng mamy wrazenie, jakby cialo bylo rozprzestrze-
nione i napompowane energia. Sila ta ma swdj poczatek
w tulowiu i rozprzestrzenia sie na konczyny.
B rygram Qian odpowiadajacy technice Peng
B skiada sie z trzech ciaglych linii, ktére symboli-
B 7uja aktywng site Yang.

Tak wigc Technika Odparowania zawiera
w sobie duzg moc i energie. Jest ona silna i zrbwnowazo-
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na. Cialo podczas wykonywania tej techniki jest stabilne
i mocno zakorzenione. Aby dokladniej zrozumie¢ Odpa-
rowanie, nalezy wyobrazi¢ sobie, ze potowa duzej kuli jest
w ciele, a druga potowa na zewnatrz. Wéwczas zadnej sity
nie bedziemy dopuszcza¢ do rdzenia naszej réwnowagi.
Cialo w tej technice nie jest jednak napiete. Jego zewnetrz-
na struktura jest miekka, lecz poszczegélne mieénie przyle-
gajace do szkieletu pozostaja aktywne.

Przykiad postawy Peng

LU - ZAWINIECIE

Zawiniecie jest technika defensywng. Ma nature ustepu-
jaca i zarazem prowadzaca. Zawiniecie jest wpuszczeniem
w pustke nadchodzacej sily zewnetrznej i poprowadzenie
jej dalej.
mm mmm [rygram Kun odpowiadajacy technice Lu
mm mmm skiada si¢ z trzech linii przerywanych, symbo-
EEE mm lizujacy bierna sile Yin. Wynika wigc z powyz-
szego, ze technika Zawiniecia jest ulegla i nie
przeciwstawia sie nadchodzacej sile. Przylega za to do niej
i swobodnie nig kieruje.
Aby efektywnie wykorzysta¢ Zawinigcie wazna jest praca
catym ciatem. Kontrolujac i prowadzac ruch, nie uzywamy
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bowiem sily rak, lecz czerpiemy moc z pracy tutowia i po-
taczonych z nim dloni. Mimo Ze ruch wyglada na ustegpliwy,
w rzeczywistosci jest bardzo praktyczny.

N

Przykiad postawy Lu

JI- NACISK

Nacisk w Ksiedze I-Ching oznacza Wode. Na zewnatrz
jest miekka, lecz w §rodku kryje w sobie wielka site —
potrafi rozbija¢ najtwardsze skaly. Tak samo jest w tech-
nice Ji.
mmm mmm DNacisk wykonywany jest na dwa sposoby.
VY jednym przypadku nacisk utozsamiany jest
B mmm ze Sciskaniem dwoch dloni w przeciwnych kie-
runkach. W drugiej wersji tej techniki nacisk

wykonywany jest w jednym kierunku. Energia potaczona
jest wowczas jak dwie wiagzki lasera dajace po potaczeniu
silny strumien.

Trygram Kan odpowiadajacy technice Ji sklada sie
z dwoch linii przerywanych Yin oraz §rodkowej linii Yang.
Oznacza to, ze w zewnetrznej miekkosci Nacisku kryje sie
twardo$¢ - jak stal zawinieta w bawelne.

W technice nacisku zewnetrzne ramie jest migkkie, pod-
czas gdy wewnetrznym wyzwalamy sile. Aby dobrze wy-
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kona¢ technike Nacisku, rece w fazie kumulacji powinny
by¢ blisko ciala. Wéwczas mozemy pracowaé catym cia-
tem, pozwalajac, by sita wyzwalana w dloniach miata swoéj
korzen w tutowiu.

Przyktad postawy Ji

AN - PCHNIECIE

Pchniecie jest technika ofensywna. Wykonuje sie je do
przodu, w dét lub do goéry.

Pchnigcie mozemy wykonywa¢ jedna reka lub obiema
dtonimi, wykorzystujqc site calego ciata. W niektérych sy-
tuacjach przed wykonaniem pchniecia robimy wycofanie,
a w innych wystarczy dobrze si¢ zakorzenié.

Trygram Li odpowiadajacy technice An
oznacza Ogien. Sklada sie z dwdch linii Yang
na zewnatrz i jednej linii Yin w $§rodku. Ozna-
cza to, ze sila Pchnigcia jest jak ogien, ktory
rozprzestrzenia sie i dosiega glebi ciata.

Wykonujac technike Pchnigcia wazne jest, by zachowaé
proporcje ustawienia pozycji. Nie mozemy pcha¢ rekami
zbyt daleko, by nie straci¢ korzenia. Nie mozemy réwniez
ramionami wykracza¢ poza obreb szeroko$ci ciata, ponie-
waz stracimy site plynaca z potaczenia tutowia.
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Przyktad postawy An

CAI - SCIAGNIECIE

Technika Sciagniecia ma na celu przechwycenie sity z ze-
wnatrz i $ciagniecie jej w dot. Towarzyszy jej wycofanie.

Trygram Sun odpowiadajacy technice
M— Sciagniecia symbolizuje Wiatr. Technika
ta jest niespodziewana i nieprzewidywalna
e jak wiejacy wiatr. Tak samo podczas jej wy-
konywania mozliwe jest stosowanie zmiennych kierun-
koéw ruchu.

Podczas wykonywania tej techniki nalezy pamietaé, by
sita wychodzita z catego potgczonego ciata. Nie uda si¢ ona
bowiem, jezeli zaangazujemy tylko rece. Moc ptynaca z Cai
dziata przez potaczenie rak z tutowiem.

Przykiad postawy Cai
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KORZYSCI CWICZEN

CIALO

Przez lata praktyki mogtem zaobserwowac u oséb ¢wicza-
cych pozytywne oddzialtywanie Tai Chi. Wiele os6b dzieli-
to sie ze mna pozytywnymi zmianami, jakie zauwazyto u
siebie. Zmiany te nastgpowaly stosunkowo szybko, a ¢wi-
czacy sami czesto byli zaskoczeni skutecznoscia tej sztu-
ki. Ciekawym wydaje sie to, iz ¢wiczenia Tai Chi nie sta-
wiaja wymagan forsowania si¢ czy meczenia ¢wiczenia-
mi. W zamian za delikatne ¢wiczenia uzyskujemy wielkie
zmiany w ciele i umysle. Wiele oséb wciaz nie potrafi
zrozumied, jak to sie dzieje, ze tak miekka sztuka moze
przyczyni¢ si¢ do tak wielkich zmian. W klasykach napi-
sane jest, ze z najwiekszej miekkosci rodzi sie najwieksza
twardos¢. Mozna réwniez powiedzie¢, ze z tej migkkosci
tworzy sie sita zdrowego ciata. Jak to mozliwe? Ot6z kaz-
dy organizm to energia, ktéra musi krazy¢ w zréwnowa-
zony sposob. Jezeli uda nam sie utrzymac jakos¢ naszej
energii, cialo bedzie zdrowe. Efekty w Tai Chi uzyskujemy
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poprzez prace na okre§lonych postawach ciata, koncen-
tracje oraz ruch prowadzony w nieco odmienny sposéb od
tego, jakiego uzywamy na co dzien. Jak wiemy kazdy or-
ganizm potrzebuje ruchu, by prawidlowo funkcjonowac.
Ruch w Tai Chi, ktéry powiazany jest z tworzeniem ener-
gii, dostarcza cialu wiele witalno$ci, dzieki czemu osoba
¢wiczaca powraca jakby do stanu pierwotnej §wiezo$ci.
Stan ten mozna okresli¢ jako ,,powrét do dziecinstwa”.
Oprocz filozofii chinskiej wiele nurtéw calego $wiata za-
leca, by stawac si¢ jak dzieci. Czesto, gdy ludzie stysza
to stwierdzenie, widza przed oczyma wyobrazni starsze-
go cztowieka zachowujacego sie jak dziecko. Oczywiscie
nie o to chodzi. Powr6t do dziecinistwa to stan, w ktorym
osoba w podeszlym wieku jest w petni sprawna, witalna
i zrownowazona pod wzgledem psychofizycznym. Niejed-
nego obserwatora starszych ludzi w Chinach podczas ¢wi-
czen zaskoczyltby stan ich ciata i umystu. Widac¢ to nie tyl-
ko w postawie, lecz réwniez w sposobie zachowania oraz
charakterystycznym ,,btysku w oku”. Mimo iz owi ludzie
maja juz swoje lata, nie wida¢ u nich grymasu na twarzy,
jaki czesto postrzegamy u ich europejskich réwiesnikow.
Oczywiscie czeSciowo ma na to réwniez wptyw kultura
chinska, niemniej jednak uprawianie Tai Chi juz od dzie-
cinstwa daje w starszym wieku niesamowite efekty.

Aby wiec na staro$¢ czuc sie¢ dobrze, powinno sie rozpo-
czaé ¢wiczenia juz w latach mtodosci. Czesto jednak jest
tak, ze mtodzi ludzie, zyjac chwila, nie przywiazuja wagi do
zdrowia. W p6Zniejszym okresie swojego zycia wielu z nich
budzi si¢ jednak z wielkim bélem, ktory tak naprawde nie
powinien sie pojawi¢. Odzywajq si¢ wowczas zaniedbania
mtodzienczych lat. To prawda, ze choroby wcigz sa wokét
nas i moga dotkna¢ nas w kazdym wieku. Jednakze jak
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pokazuja badania, rzadko choruje osoba, ktéra posiada
energetycznie i fizycznie zréwnowazone ciato. Mozna wigc
dojs¢ do etapu, w ktéorym choroba przestaje utrudnia¢ zy-
cie. Oczywiscie wiadomym jest rowniez, ze kazdy kiedy$
odchodzi z tego $wiata, jednakze ¢wiczac Tai Chi, mamy
pewnosé, ze lata jesieni spedzimy w naturalnym stanie.

Na temat wplywu Tai Chi na zdrowie robiono juz sze-
reg badan specjalistycznych. Mimo iz w Chinach nauka
o energetycznoSci ciata jest mocno rozwinieta, to jednak
u nas konieczne wydaje sie bazowanie na racjonalnych
przestankach. Przy uzyciu r6znych aparatur pomiarowych
badano m.in. przeptyw energii w ludzkim ciele, formo-
wanie si¢ aury podczas ¢wiczen oraz ogélny stan ¢wicza-
cych po wykonaniu serii ruchéw Tai Chi. Jednym z badan
bylo sprawdzenie wptywu Tai Chi na stan zdrowia grupy
ochotnikéw. Po pierwszych badaniach cze¢$¢ z nich przez
3 miesiace ¢wiczyto Tai Chi, a druga cz¢$¢ uczeszcezata na
standardowe ¢wiczenia ruchowe. Po owym okresie, gdy
podsumowano wszystkie czgstkowe wyniki, jednoznacznie
stwierdzono, ze grupa os6b ¢wiczacych Tai Chi wykazywa-
ta o wiele lepsze wyniki zwigzane z ci§nieniem krwi, wital-
noscia i ogdlnym samopoczuciem. Oprécz tego osoby te za-
uwazyly znaczng poprawe ruchowa, refleks i spostrzegaw-
czo$¢. To tylko jeden z przyktadéw majacych za zadanie
pokazaé, ze osiaganie pozytywnych efektéw zdrowotnych
dzigki Tai Chi nie jest tylko spostrzezeniem samych oséb
¢wiczacych, lecz réwniez zostalo potwierdzone licznymi
badaniami. Z drugiej strony gdyby bylto inaczej, Tai Chi
w dzisiejszych czasach nie bytoby tak bardzo popularnymi
¢wiczeniami. Sama ilo$§¢ os6b uprawiajgcych te sztuke na
calym $wiecie §wiadczy o ogromnych korzys$ciach ptyna-
cych z ¢wiczen Tai Chi.
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W ciagu kilkunastu lat nauczania Tai Chi sam naocz-
nie obserwowatem, jak wplywa ono na ¢wiczacych. Osoby
majace problemy z poruszaniem konczynami powracaty do
sprawnosci, innym regulowalo sie ci§nienie krwi, niekto-
rym ¢wiczenia pomogly w pracy ukladu trawiennego czy
oddechowego, a takze byly przypadki znikniecia dolegli-
wosci, ktore dokuczaty latami. Ponizej przedstawie tylko
niektére wypowiedzi ¢wiczacych osoéb, aby pokazaé, ze nie
sq to jedynie moje teorie:

Cwiczenia Tai Chi rzeczywiscie sq w stanie zmienic¢ wytrzy-
mato$¢ ciata i jego kondycje. Po ¢wiczeniach zawsze czu-
tem sie dobrze i po jakim$ czasie nagle zauwazytem duze
postepy, jakich dokonatem. Dzis jestem wysportowany, roz-
ciggniety i pelen energii.

Krzysztof lat 33

Te cwiczenia pomagajq ztapaé rownowage zaréwno pod
wzgledem fizycznym jak i psychicznym. Kiedys nie mogtam
ustac¢ na jednej nodze, kiwatam sie. Teraz jest juz lepiej.
Lepsze jest tez moje samopoczucie. Juz nie wychodze, lecz
wyfruwam z cwiczen.

Elzbieta lat 50

Dzieki Tai Chi pozbytem sie moich dolegliwosci zwiqza-
nych z kregostupem. Ponadto co$ sie zmienito w mojej sfe-
rze psychicznej. Znajomi zauwazyli, Ze statem si¢ bardziej
otwarty i bezposredni.

Robert lat 40
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Na poczgtku nie chciatem wierzyc, ze te wolne i miekkie
ruchy moga okazac sie efektywnq metodq na usprawnienie
funkcjonalnosci ciata. Teraz wcigz cwicze i przy okazji ta-
pie Swietng kondycje

Grzegorz lat 26

Tai Chi pozwala mi dotadowywaé mojq energie poprzez
symbioze ze Srodowiskiem. Umozliwia mi glebsze czerpa-
nie energii z ziemi i powietrza. Ciesze sie, ze za pomocq
treningéw moge ztapac¢ dystans do rzeczywistosci, widzie¢
wszystko z dobrej perspektywy.

Andrzej lat 57

Jak wida¢ efekty z ¢wiczen czerpaé moga osoby w zrézni-
cowanym wieku. W kazdym etapie Zycia mamy bowiem
wiele do przepracowania.

Ponizej przedstawiony zostanie zarys wptywu Tai Chi na
rozne funkcje ciata. Ogolnie rzecz biorac, Tai Chi pozytywnie
wplywa na poglebienie i spowolnienie oddechu, zwigksze-
nie cyrkulacji powietrza i krwi, regulacje ci$nienia. Cwicza-
cy odczuwaja lepsze samopoczucie, zwigkszong mozliwosé
koncentracji oraz wyraznie poszerzone pole postrzegania.
Zmniejsza si¢ réwniez intensywno$¢ bolow gltowy, ogdlne
ostabienie i wzrasta wydolnos§¢ organizmu. Nastepuje roéw-
niez poprawa funkcji przemiany materii oraz pracy ukladu
pokarmowego. Wzmocnione takze zostaja kosci oraz ruchli-
wos¢ uktadu stawowo-mie$niowego. System nerwowy zosta-
je uspokojony, co z kolei zapewnia miedzy innymi rozluznie-
nie napiecia nerwowego oraz umozliwia spokojny i regene-
rujacy sen. W konsekwencji ¢wiczenia spowalniaja procesy
starzenia oraz zapewniajq dtugie i zdrowe zycie.
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Krggostup i postawa ciala

W obecnych czasach dolegliwosci zwigzane z postawa
ciata sg bardzo powszechne. Nawet mtodzi ludzie do-
$wiadczajq negatywnych skutkéw ztych nawykéw przyj-
mowanych postaw. Najczestsza dolegliwo$cia sa bole kre-
gostupa. Obecny tryb zycia sprawia, ze w duzej mierze
spedzamy czas w postawie siedzacej. Czesto z krzesla
przemieszczamy si¢ do samochodu, miejsca przy biur-
ku, na kanape, itd. Kregostup w takim utozeniu w du-
zym stopniu narazony jest na uciski. Zla postawa jest
roéwniez wynikiem negatywnych stanéw emocjonalnych,
szczegoblnie czestych w dzisiejszych czasach. Wielu ludzi
niepewnych jutra, zyjacych w niedogodnych warunkach
psychicznych podswiadomie przyjmuje postawy obronne,
ktére negatywnie wplywaja na funkcjonowanie catego
organizmu.

W Tai Chi praktyka wymaga ciaglego utrzymywania pro-
stej postawy kregostupa. Przy tym ko$¢ ogonowa jest rowniez
lekko opuszczona, dajgc mozliwo$¢ utrzymania prostego kre-
gostupa juz u podstawy. Dzigki temu nacisk na kregi jest row-
no roztozony, a grawitacja nie wptywa destrukcyjnie na ucisk
nerwo6w. Dzieki tej prostej postawie réwniez psychicznie czto-
wiek éwiczacy czuje si¢ naenergetyzowany i wypoczety.

Lolqdek, jelita i praemiana materii

Cwiczenia Tai Chi korzystnie wplywaja na prace przemia-
ny materii. Osoby majace z tym problemy zauwazaja, ze
polepszeniu ulega trawienie pokarmu. Dzieki temu znika-
ja zaparcia, zgagi, bole w zotadku czy inne dolegliwosci.
Dzieje sie tak dzieki gietkosci nég i bioder. Poprzez ciagle
poruszanie sie w nizszych pozycjach oraz stata prace bio-
der rejon pasa jest caty czas masowany i uaktywniany. Re-
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jon brzucha jest elastyczny i utrzymany w dobrej kondycji.
Poprzez ruchy Tai Chi masujemy jelita, zwi¢kszajac tym
samym cyrkulacje krwi. Wszelkie zanieczyszczenia row-
niez szybciej opuszczaja nasze ciato.

Czestym powodem probleméw trawiennych jest ucisk
rejonu brzucha. Dzieje sie to podczas pracy siedzacej, kie-
dy schyleni zamykamy brzuch. W praktyce Tai Chi wyma-
gane jest, by kregostup byl caly czas prosty, a nogi lekko
zgiete. Dzieki temu nie ma naprezenia zotadka i jelit. Poza
tym stosowane w tej praktyce oddychanie dolnymi partia-
mi tutowia wplywa pozytywnie na prace jelit.

Serce i cyrkulacja kewi
Wraz z krwia przemieszcza si¢ rowniez energia. W Tai
Chi duza wage przywiazuje sie do aktywnej pracy w sferze
energetycznej. Dzieki temu krew ptynie wydajniej i szyb-
ciej jest oczyszczana. Polepszenie cyrkulacji krwi spowo-
dowane jest rowniez praca na rozluznionym ciele i glebo-
kim oddechu. Dzigki oddychaniu brzusznemu przepona
caly czas efektywnie pracuje, powodujac zmiany nacisku
brzusznego. Kiedy nacisk ten sie zwieksza, wowczas zyly
jamy brzusznej przetaczaja krew do prawej komory serca.
Kiedy nacisk si¢ zmniejsza, krew z kolei cofa si¢ do jamy
brzusznej. Wowczas jej cyrkulacja jest bardziej zréwnowa-
zona. Dzieki ruchom przeponowym watroba jest w stanie
sprawniej usuwacé zanieczyszczong krew. Praktyka Tai Chi
korzystnie wplywa réwniez na dolegliwo$ci sercowe oraz
wapnienie zyl. Starszy cztowiek zachowuje wigor i stan
mtodosci.

Cyrkulacja krwi obejmuje cate ciato, odzywiajac je. Krew
sprawniej krazac w organach trawiennych, wspomaga caty
proces przemiany.
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1. OPADANIE CHI DO TAN TIEN

Wykonanie: Rgce umieszczamy przy biodrach z wnetrza-
mi skierowanymi do dotu, (zdj. 2). Na wdechu powoli uno-
simy dtonie na wysoko$¢ ramion (zdj. 3). Rozpietos$¢ dtoni
nie powinna przekracza¢ szerokosci ramion. W kolejnej
fazie, na wydechu, opuszczamy rece w dét ruchem przy-
pominajacym fale. Na koniec wnetrza dtoni kierujemy do
ziemi, opuszczajac je do poziomu bioder. Cialo osadza si¢
w ziemi i powraca do pozycji wyjsciowej (zdj. 2).

Wyjasnienie: To ¢wiczenie ma na celu poprowadzenie
Chi do dolnego Tan Tien. Dzieje sie to przy powiazaniu
ruchu z umystem. Jest to potrzebne, by zakorzeni¢ ciato
i wyczu¢ Srodek cigzko$ci w rejonie brzucha. Umyst wow-
czas staje sie spokojny i lekki, a niepotrzebne mysli zostaja
wyciszone.

Wraz z unoszeniem rak wyobrazamy sobie podnosze-
nie jakiego$ przedmiotu, np. metalowej kuli. Opuszczajac
dtonie, wyobrazamy sobie wciskanie jakiego$ przedmiot,
np. duzej, gumowej pitki do wody, ktéra stawia opér temu
ruchowi.

zdj. 2 zdj. 3
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2. OCZYSZCZANIE CIALA

Wykonanie: Stajemy w pozycji wyjsciowej (zdj. 4). Na wde-
chu unosimy dtonie przed sobg do momentu, az znajda sie
nad gltowa (zdj. 5). Wnetrza dloni skierowane sg do siebie,
wykonujac ruch podobny do przesuwania po pniu drzewa.
Nastepnie powoli otwieramy ramiona na zewnatrz (zdj. 6).
Gdy rece znajda si¢ na poziomie barkéw, odwracamy je
wnetrzami do ziemi i opuszczamy po okregu do podbrzusza
(zdj. 7). Temu etapowi ruchu towarzyszy wydech. Dtonie
koncza ruch przy brzuchu w utozeniu wyj$ciowym (zdj. 4).

zdj. 4

zdj. 6 zdj. 7
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Wyjasnienie: Ruch zaczyna sie tutaj w talii i przez krego-
stup przemieszcza si¢ do konczyn. Ruchy ramion potaczo-
ne z oddychaniem otwierajg klatke piersiowa i rozluzniaja
miesnie powigzane z ptucami. Gtéwna funkcje oczyszcza-
jaca peini tutaj oddech, ktory przez faze wydechu wyrzu-
ca nieczyste powietrze oraz niezdrowa Chi. Unoszac rece
w tym ¢wiczeniu, nalezy wyobraza¢ sobie unoszenie ciezkiej
kuli, a opuszczajac dtonie - Sciskanie po bokach duzej pitki,
z ktorej powietrze ulatuje przez usta.

3. NAPELNIANIE ENERGIA
Wykonanie: Rozpoczynamy od postawy wyjsciowej (zdj. 8).
Najpierw na wdechu unosimy dtonie po bokach ciata z wne-
trzami skierowanymi ku niebu (zdj. 9). Zataczamy tuk do
momentu, az dtonie znajdg sie nad glowa (zdj. 10). Nastep-
nie na wydechu opuszczamy wzdtuz ciata dtonie, ktore w tej
fazie skierowane sg do ziemi. Dlonie koncza ruch na wyso-
kosci brzucha (zdj. 11).
Wyjasnienie: To ¢wiczenie napetnia cialo pozytywna energia,
wplywajaca przez punkt Buihui na czubku glowy. Dodatkowo
funkcje wzmacniajaca petni oddech potaczony z ruchem otwie-
rajacym klatki piersiowej. Pamieta¢ nalezy, by nie oddychaé
zbyt gwaltownie, gdyz moze to spowodowaé zawroty gtowy:.
Podczas unoszenia rgk mozemy wyobrazi¢ sobie unosze-
nie dwoch cigzkich kul, ktére bedg symbolizowaly groma-
dzenie energii, a wraz z opuszczaniem rak — wciskanie duzej
gumowej pitki do wody. Innym dobrym wyobrazeniem jest
réwniez zbieranie pozytywnej energii z otoczenia poprzez
otwarcie rak i wprowadzanie jej do ciata poprzez punkt
Buihui na czubku glowy. Tak zgromadzona energia podgza
do dolnego Tan Tien w dolnej czesci brzucha i stad rozpro-
wadzana jest do kazdej cze$ci ciala.
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zdj. 8 zdj. 9

zdj. 10 zdj. 11

4, ZATACZANIE KOL

Wykonanie: Ruch zataczania rozpoczynamy prawa reka.
Zataczamy duze kota od $rodka na zewnatrz (zdj. 12-16).
Kiedy jedna reka dojdzie do centrum, ruch rozpoczyna
druga reka. Po kilku powtérzeniach wykonujemy syme-
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Maciej Stawicki jest nauczycielem Tai Chi Chuan, ekspertem stylu
Yang oraz zalozycielem szkoty Dao Yang Academy w Swidnicy. Au-
tor ksigzki 7 zasad sukcesu wediug Mistrza Chuang Yao i wielu profe-
sjonalnych opracowan. Prowadzi bloga o nazwie Tui Chi Secrer. Stale

poglebia swoja wiedze studiujac klasyczne chiriskie zapisy, tamtejsza

filozofie, 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 witalnosci, wyciszenie, relaksacje, a tak-
ze uspokojenie umystu. Autor w praktyczny sposéb wprowadza w tajniki
tej aktywnej medytacji, dzigki czemu Twoje cialo i umyst osiagng idealny
stan réwnowagi i harmonii, a wykonywanie okreslonych ruchéw zapewni
Ci odprezenie i odpoczynek. Wszelkie napigcia natychmiast ustapig, a Ty
calkowicie si¢ rozluznisz. Praktykowanie Tai Chi zapewnia duze korzysci
dla ukladu mig¢sniowego, kostnego czy krazenia. Metoda ta jest idealna
dla oséb, ktére preferuja tagodne ¢wiczenia, a nie wyczerpujacy trening
na sifowni.

TAI CHI-TRADYCJA INOWOCZESNOSC.
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