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cy starg forme stylu Yang Taijiquan

Jego uczniem nie moze zostac¢ kazdy. Postepuje w tym wzgledzie jak starodawny chinski
mistrz — najpierw przez dtuzszy czas sprawdza intencje kandydata, dopiero potem
nastepuje ewentualna kwalifikacja. Nie wyjasnia zbyt wiele, pozwala adeptom na
samodzielne odkrywanie przekazywanych nauk. Znakomity nauczyciel taiji, Stawomir
Pawtowski opowiada o swojej drodze i odkrywa wiele tajemnic tej starochinskiej sztuki
wewnetrznej przemiany.

Sifu Stawomir Pawtowski praktykujg

Jacek Sobocinski: lle lat juz éwiczysz taiji?
Stawomir Pawtowski: 16.
— Jak sie czuje ktos, kto 16 lat praktykuje taiji?

— Zdrowszy, silniejszy, bardziej spokojny, zrbwnowazony, tolerancyjny — to na pewno. Po
tylu latach cztowiek jest bardziej sSwiadomy siebie i swoich ograniczen, zarébwno w sensie
fizycznym, jak i psychicznym. Z pewnosécig tez posiadam wiekszg wiedze oraz wiem, jak
pomagac sobie i innym.

— Dlaczego akurat wybrales taiji? Co cie tak szczegdlnie pociaga w tej sztuce pracy
Z samym soba?

— Stato sie to w pewnym sensie przypadkowo. M¢j déwczesny nauczyciel kung-fu
zaprotegowat mnie chinskiemu mistrzowi Li Zhong Shu, ktéry mimo iz nauczat kung-fu na
najwyzszym poziomie, uwazat sie przede wszystkim za eksperta od taiji, w czym widziat
szczegolng glebie. Potrafit mnie on zafascynowaé tg nowg sztukg do tego stopnia, ze
przez pewien czas nositem sie z zamiarem catkowitego odejscia od kung-fu twardego
i poswiecenia sie wiasnie taiji. Dopiero po paru latach zrozumiatem, ze to sie wszystko
razem uzupetnia, tworzy spdjng catosc, ze tak na dobrg sprawe, nie ma jednego bez
drugiego — jedno jest nocg, drugie dniem.

— Opowiedz o swojej nauce u Li Zhong Shu.

— Sposéb nauczania mojego mistrza byt na wskros ortodoksyjny i tradycyjny,
nacechowany prawidtowg relacjg nauczyciel-uczeh. Zawsze, od poczatku do konca,
musiatem poprosic¢ o lekcje, nigdy owa wtasciwa relacja nie zostata zachwiana. Nie byto to
sztuczne czy wymuszone — po prostu obaj doskonale wiedzieliSmy, kto tu jest mistrzem,
a kto uczniem. Ta zasada grzeczno$ci i wzajemnego poszanowania doprowadzita



w konsekwencji do tego, ze Li stat sie kims mi ogromnie bliskim, takg nieformalng rodzing.
Nigdy nie zapomne pierwszej wizyty u niego. Jak juz wspomniatem, zostatem
zaprotegowany — w tradycji chinskiej uczniem dobrego nauczyciela mozna byto zostac
tylko przez protekcje, po uprzednim dogtebnym sprawdzeniu. Li przywitat mnie,
poczestowat zielona herbatg, po czym poprosit o pokazanie taiji. Od pewnego czasu
uczytem sie z ksigzki 24 form pekinskich, wiec zrobitem je tak dobrze, jak tylko potrafitem.
Dumny z siebie, z wypietg piersig, czekatem na oklaski, lecz Li siedziat spokojnie i popijat
swojg herbate. ,Skonhczytem — powiedziatem — to byto taiji”. Li popatrzyt na mnie zdziwiony
i odpart: ,Nie, to nie byto taiji”. ,Jak to nie byto?” — krzykngtem — ,Przeciez uczytlem sie
z ksigzki!”. ,Pokaze ci, jak wyglada taiji” — powiedziat Li, po czym wstat i wykonat kilka
ruchéw. Nieduzo, tylko kilka, lecz od razu zobaczytem, jak wyglgda prawdziwe taiji i gdzie
jest moje miejsce. Li dostownie ptynat, patrzyt na mnie i przeze mnie — musiat widzie¢ co$
gdzies bardzo daleko — a stopnia jego koncentracji do dzisiaj nie potrafie osiggng¢. No, ale
on miat wtedy 65 lat, tak ze zostato mi troche czasu. W milczeniu dokonczylismy pi¢
herbate, nie wracajgc juz do mojego zatosnego pokazu, po czym poprositem o przyjecie
mnie na ucznia. Przez pierwsze péttora roku, prawie dzien w dzien, poprawiat mi 42 formy
i dopiero wtedy stwierdzit, ze moge uczy¢ sie dale;j.

N e T el U
Stawomir Pawtowski wykonujgcy tradycyjng forme stylu Yang Taijiquan

— Pamietasz moze jakies inne tego typu znaczgce zdarzenia?

— Sadze, ze wtasciwie udato mi sie wykonac¢ 24 formy tylko dwa razy, z czego jeden raz
w obecnosci Li. Kiedy — po potftora roku ¢wiczen — rozpoczatem na treningu ¢wiczenie, na
raz opadty mi dionie. Bylem skonsternowany, pomyslatem, ze zapomniatem ruchow. Li
jednak podszedt i uktonit sie, pierwszy i jedyny raz w zyciu. Okazato sie, ze osiggnatem tak
wysoki poziom koncentraciji, iz forma poptyneta sama, czego bytem zupetnie nieSwiadomy.

— Byto to wiec idealne wykonanie?

— Jezeli jeste$ w stanie roztopi¢ sie w absolucie, posmakowac go, wychodzisz poza ramy
techniki. Taiji przemienia sie ze sztuki fizycznej w mentalng. Nie ma juz formy, nie ma
kolejnosci ruchow - jest tylko czysta kontemplacja wtasnych doznan. Inne wazne
wydarzenie miato miejsce daleko pozniej. Przez 6 czy 7 lat Li zwracat mi uwage na
ustawienie stopy w jakiejs formie — caly czas co$ mu nie pasowato. Tysigce razy
stawiatem stope tak, siak, owak — ciggle byto Zle. Pewnego razu stangtem jednak tak jak



nalezy — nastgpito to cos. Postawitem stope
i poczutem, Ze nie jest to chwiejna stopa, tylko stabilny
stup, dostownie wmurowany w ziemie. Wszystko stato
sie jasne i wreszcie zrozumiatem, o co przez te lata
chodzito Li. Jak wiec wida¢, w taiji trzeba sie wykazac
duzg dozg cierpliwosci i ufnosci w zalecenia
nauczyciela.

— Jak bys okreslit istote taiji?

— Widzisz, obecnie nauczyciele w Chinach, Europie, na
caltym Swiecie w wiekszosci uczg form taiji, czyli
zestawdw ruchdw. Forma jest tylko zewnetrznym
przejawem gtebi. Technika nie gra specjalnej roli, gdyz
istotg taiji jest psychofizyczna przemiana c¢wiczgcego.
Najpierw cztowiek musi pozna¢ samego siebie. Dopiero
dogtebna wiedza teoretyczna i faktyczne odczucie
wiasnego ciata, ducha, psychiki, swoich zalet i stabosci, Stawomir Pawfowski

dajg w sumie mozliwo$¢ poplyniecia w ruchach. praktykujgcy w zimowy poranek

Najpierw patrzysz na reke, a potem poprzez nig. for me 42 fUChéW taifiquan na
terenie parku Ritam w Pekinie

— Panuje powszechne przekonanie, ze taiji jest
dzieckiem taoizmu...

— Taoisci juz bardzo dawno temu zauwazyli rzecz oczywistg: ciato, umyst i duch cztowieka
sg nierozerwalnie ze sobg zwigzane i wspoéfzalezne. Aby zatem osiggngc jakies cele
duchowe — a takie sg cele kazdej religii — nalezy zadbac¢ o rozwdéj wszystkich tych trzech
czesci. Stworzyli wiec spojny system realizujgcy ten postulat. Jedng z jego odndg jest
gigong, inng taiji. Trzeba jednak bardzo mocno podkresli¢, ze zawsze technika i ruch
zewnetrzny sg tylko przejawem wewnetrznej gtebi. Postawg sg tresci mentalne.

— Kluczowym pojeciem w chinskim pojmowaniu Swiata i czlowieka jest energia,
czyli qi. Mogtbys powiedzie¢ o niej cos wiecej? W jaki sposob praktyka taiji jest
wiasnie praca z energig?

— Qi jest podstawowg energig wypetniajgcg wszechswiat. Dzieli sie ona na qi niebianska,
ziemska i ludzkg. Energia niebianska poprzez zageszczenie tworzy gwiazdy, planety i inne
ciata kosmiczne. Oddziatuje ona na nas przez wptyw stonca, ksiezyca, itp. RoOwniez Ziemia
ma swojg qi — sg to pola magnetyczne. Cechg jednak charakterystyczng tylko dla
cztowieka jest jing, czyli sita zyciowa, witalno$¢ — ta moc, ktéra pcha nas do dziatania,
zwigzana réwniez z energig seksualng. Dopiero poprzez réznego typu przemiany
psychofizyczne jing zmienia sie w qi. Te z kolei mozna podzieli¢ na prenatalng
i postnatalng. Qi prenatalng dostajemy od rodzicow, dopdki jg posiadamy — zyjemy, gdy
sie skonczy — umieramy. Energia ta, odpowiedzialna za spokgj i site, przechowywana jest
w nerkach i narzgdach pitciowych. Qi postnatalng, odpowiedzialng za emocje
i namietnosci, pozyskujemy z oddychania i pozywienia. Poprzez specjalne techniki
oddychania i koncentracji podnosimy energie prenatalng do poziomu splotu stonecznego,
opuszczamy energie postnatalng, mieszamy je i rozprowadzamy rownomiernie po catym
ciele. Qi moze ulegaC dalszej sublimacji (np. poprzez praktyke taiji), az w koncu



przemienia sie w moc duchowg shen. Kostka lodu — jing, zmienia sie w wode — qi, a ta
z kolei w pare wodng — shen, ktora jest w stanie uniesS¢ sie w przestworza i dosiegngc
samego nieba.

— Niektérzy nazywaja taiji medytacja w ruchu. Czy rzeczywiscie jest ono samo
w sobie jedng z form medytacji, czy tez istnieja jakieS osobne praktyki
medytacyjne?

— Zalezy od stopnia zaawansowania. Powiada sie, ze ruch szybki jest mniej dopracowany
i doktadny niz ruch wolny, a ruch wolny niz bezruch. W zwigzku z powyzszym fatwiej jest
skoncentrowac sie na oddychaniu siedzgc niz poruszajgc sie, tatwiej poruszac sie wolno
niz szybko. Ta gradacja dotyczy wszystkich ¢wiczen, takze medytacji. Dlatego na poczatku
stosuje sie medytacje stojgcg. Zeby w ogodle zaczgé éwiczyé taiji, trzeba zaczaé pracowad
z qi, zeby zaczg¢ pracowac z qi, trzeba najpierw wstuchac¢ sie w siebie, zrelaksowac,
uspokoi¢. Trzeba odczu€ qi, oczywiscie wedtug wskazowek nauczyciela, ktory wie, jakie
odczucie jest energia, a jakie nie.

— Ogladajgc wykonujacego forme widzimy przede wszystkim spokdj i mniej lub
bardziej rozluznione cialo. Czy trening taiji jest tez takim relaksem, czy tez
przeciwnie — ciezkg harowka?

— Wszystko, co piekne, rodzi sie w bolu. Pierwsze kroki zawsze sg nieporadne. Zeby zdaé
sobie sprawe z wtasnych ograniczen, nalezy odczué¢ niewygode. Zanim taiji stanie sie
wygodne i naturalne, musi by¢ kanciaste, trudne i nieprzyjemne. Przyktadem niech tu
bedzie stanie w pozycji naturalnej — wbrew pozorom po minucie nogi drzg, cztowiek jest
czerwony, zlany potem i ma wszystkiego dos¢. Wynika to z niedostatecznego
wyksztatcenia miesni ndg, a nie niewygody samej pozycji. Po pewnym czasie miesien sie
oczywiscie wzmacnia. Na poczagtku wszystko jest spiete, stopniowo rozluzniajg sie
najpierw wielkie grupy miesniowe, potem mniejsze, uswiadamiasz sobie kazde,
najmniejsze nawet napiecie. Po pewnym czasie pracujg tylko te miesnie, ktére muszg —
reszta jest zrelaksowana, oddech spokojny i gteboki, znakomicie dotleniajgcy organizm.
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Jeden z nauczycieli Stawomira Pawtowskiego — shaolinski mnich Shi Su Gang,
Wielki Mistrz Shaolin Qigong praktykujgcy styl Chen Taijiquan na terenie klasztoru Shaolin

— Czy w praktyce taiji da sie zauwazy¢ jakies poszczegdlne jej etapy?



— Mozna powiedzie¢ tak: taiji operuje stosunkowo prostg technikg ruchéw, ktéra jest
jednak oparta na bardzo gtebokiej wiedzy teoretycznej, do ktdrej oczywiscie dochodzi sie
stopniowo. Okres poczatkowy — pierwsze 2-3 lata nauki — to etap zasad wai dan, czyli
zewnetrznego eliksiru. Uczy sie wtedy ¢wiczeh wstepnych, metod relaksacji i medytacji
oraz tgczenia technik z oddechem, z koncentracjg umystu, z matym obiegiem qi. Ten
poziom jest zupetnie wystarczajgcy dla zachowania dobrego zdrowia i szczesliwego zycia.
Jesli jednak ktos bedzie ¢wiczy¢ systematycznie, jego technika bedzie ulega¢ naturalnemu
wysublimowaniu. Osoby zaawansowane uczone sg nhastepnie metod nei dan, czyli
wewnetrznego eliksiru, dotyczgcych fizjologii, anatomii, masazu, ziotolecznictwa oraz
bardzo juz skomplikowanych rzeczy zwigzanych z przeptywem energii w kanatach
i zbiornikach energetycznych. Im dtuzej ktos ¢wiczy, tym starszg pozna wiedze. Naprawde
trenowanie w oparciu o techniki wielkiego obiegu gqi, kontrolowanie przeptywu qi,
doprowadzenie do transformacji energii prenatalnej jing w energie qi, energii qi w shen,
a poprzez shen umozliwienie kontaktu z tao wymaga wielkich studiow teoretycznych.
Wiedza ta fgczy sie z gigongiem i to bardzo gteboko pojetym.

— Wiasnie, czy taiji jest Scisle zwigzane z qigongiem?

— Uwazam, ze wtadciwa nazwa taiji powinna brzmiec taiji gigong. Wtasnie tak. Taiji to jest
gigong w ruchu. Petna nazwa taiji brzmi taiji quan — stowo quan (pie$¢) méwi nam, ze
techniki mogg by¢ zastosowane w samoobronie. | to wiasnie odrdznia taiji od gigongu.
Cwiczenia zewnetrzne wai dan, jak powiedziatem, tylko w niewielkiej mierze polegajg na
prowadzeniu umystu czy otwieraniu kanatdw energetycznych. Natomiast c¢wiczenia
wewnetrzne sg gteboka wiedzg nierozerwalnie zwigzang z qigongiem. Nie tylko zreszta.
Uwazam, ze kazdy, kto studiuje nei dan, cho¢ troche powinien poznac joge, i to nie tylko
Hatha Joge. Ach, duzo by o tym méwié.

Mistrz Lin Qing Duan ¢wiczgcy taijiquan na terenie parku ,,Zachodniego jeziora” w Fuzhou

— W jaki sposob prowadzisz zajecia — kierujgc sie przykfadem starych, wielkich
mistrzow, czy tez w sposob dostosowany do mozliwosci wspoiczesnego cziowieka?
Ktory jest wedfug ciebie wlasciwszy?

— Prowadze zajecia w oparciu o tradycyjne sposoby nauczania. W postepowaniu starych
mistrzow, ktérzy gtéwnie pokazywali, nie wyjasniajgc zbyt wiele, kryt sie gteboki sens. Brak
wyjasnien pozwala odczué¢ trudnos¢. Mozna oczywiscie powiedzie¢: zréb te forme tak
a tak, przenie$ tak biodro, tu ustaw stope, nie bedziesz miat kiopotdw z oddechem



i rbwnowaga, nie bedzie cie bolat staw. Nie robigc tego, daje sie jednak uczniowi
mozliwos¢ eksperymentowania i samodzielnego dochodzenia do wiasciwych rozwigzan.
Dopiero gdy uczen po raz dziesigty odbije sie bezskutecznie od Sciany i przychodzi do
mnie, mowie: ,Dobra, doszedtes do tego, teraz sprobuj tak, zobaczymy, jak ci to wyjdzie”.
Caly problem polega na tym, zeby probowaé, prébowaé i jeszcze raz probowac.
Mozliwos¢ odczucia wtasnych trudnosci wznosi nas na wyzszy poziom. Tradycyjny
nauczyciel chinski nie narzuca sie wiec z nadmiarem wiedzy, tylko dozuje jg matymi
dawkami, dajgc uczniowi powolutku smakowac.

— Jaki jest najczesciej popetniany biad przez poczatkujgcych?

— Kiedy na poczatku méj nauczyciel poprawiat mnie, a ja pytatem, co jest Zle, za kazdym
razem moéwit: ,Wolniej, wolniej, wolniej”. To wolniej pamietam do dzisiaj, wolniej po polsku,
angielsku, chinsku. A ja za kazdym razem spieszytem sie... Nie mozna poznac taiji szybko.
Proces poznawania wtasnego wnetrza jest z natury swej powolny. Niestety, pospiech jest
podstawowg cechg zachodniej cywilizacji, dzieki czemu przestajemy smakowac chwile.
A taiji jest przeciez smakowaniem rzeczywisto$ci, byciem tu i teraz, i doswiadczaniem tao.

— A co z wiedzg ksiazkowa? Czy ma ona jakas wartos¢? Czy mozna nauczy¢ sie taiji
Z ksigzek?

— Nauke ruchoéw z ksigzek mozna poleci¢ jedynie komus, kto nie moze dotrze¢ do
nauczyciela — moze przynajmniej utrzyma go w kregu zainteresowan przez czas
niezbedny do znalezienia jakiegos instruktora. Uzyskanie wysokiego poziomu wymaga
bezposredniego kontaktu ucznia z mistrzem przez dtuzszy czas. Jest jednak inny aspekt
tego pytania — wedtug mnie praktyce musi towarzyszy¢ nieustanne pogtebianie wiedzy
teoretycznej. A jak to robi¢, jesli nie poprzez ksigzki? Wiedza ksigzkowa moze wiec
umozliwi¢ start i stanowi¢ punkt odniesienia do juz posiadanych umiejetnosci.

— Czy istniejg jakies przeciwwskazania do ¢wiczen taiji?

— Nie nalezy cwiczyC, jesli jest sie chorym Ilub gorgczkujgcym. Kobiety podczas
menstruacji powinny koncentrowac sie na innych obszarach ciata niz wtedy, kiedy jej nie
majg. Nie jest tez zalecana praktyka, gdy jest sie smutnym, zdenerwowanym,
wzburzonym. Nigdy nie mozna ¢éwiczy¢ na site.

— Zatem — pomingwszy te przypadki — kazdy moze ¢wiczy¢ wszystko?

— Nauczyciel musi dostosowac ¢wiczenia do umiejetnosci uczniow. Z catego zestawu form
mozesz wybrac dla ludzi, ktérych chcesz uczy¢, w zaleznosci od wieku, ptci, mozliwosci
fizycznych, stopnia zaangazowania, itp., takie a nie inne ruchy — prostsze, trudniejsze,
bardziej lub mniej skomplikowang sekwencje. Mozliwosci wyboru i dostosowania sg
bardzo duze. Komus tagodnemu mozna zaoferowac styl Yang, w ktérym ptynie sie powoli
jak chinska rzeka, dla kogos z wiekszym temperamentem odpowiedniejszy bedzie Chen.

— Stan obecny taiji — czy jest to system juz zamkniety, czy tez rozwija sie w dalszym
ciggu?

— Taiji nieustannie ewoluuje. Powstajg nowe style, nowe rozwigzania, nowe koncepcje.
Z samego taiji wyptywajg zupetnie nowe struktury ruchowe, ktére juz nie sg oparte na
energii wewnetrznej, lecz na samej idei ruchu. Aby taiji stato sie dostepne dla milionow,



stworzono formy uproszczone, np. 24 formy pekinskie. (Co ciekawe, w Chinach na
zawodach sportowych wykonuje sie je dopiero po 65 roku zycia — panuje przekonanie, ze
sg tak tatwe, iz nadajg sie tylko dla emerytow. Z drugiej jednak strony, dla coraz wiekszej
liczby wspotczesnych Chinczykow wykonywanie 108 form jest zbyt ucigzliwe — chcg znac
wiasnie co$ fatwiejszego, co mozna poéwiczy¢ przez 5-10 min. w parku). Form owych
mozna uczyC sie wzajemnie, gdyz nie zawierajg niebezpiecznych ruchdéw. Stworzono
forme obligatoryjng — forme 42 ruchéw — zawierajgcg elementy wszystkich pieciu
najwazniejszych stylow, ktéra jest najczesciej wykonywana na zawodach. Znane
¢wiczenie tui shou (pchajgce dionie) jest stosunkowo nowe. Jest wiec wyrazna ewolucja
techniki, umozliwiajgca szybszg nauke i dotarcie do wiekszej liczby ludzi. Odniose sie
jeszcze raz do taoizmu — zmiennosc jest naturg tao i dotyczy to wszystkiego. Taiji nie jest
zadnym wyjatkiem. Niektére rzeczy wyptywajg w ciggu wiekdw, potem znikajg, na ich
miejsce pojawiajg sie nowe.

— Co sadzisz o sportowym podejsciu do taiji?

— Jezeli kto$ uwaza sie za sportowca i chce wygrywaé zawody w taiji, sam stwarza sobie
bariery. Wewnetrzny rozwoj jest czyms innym niz che¢ zwyciestwa, ktora tylko ogranicza
¢wiczgcego. Po zdobyciu ziotego medalu jest juz tylko pustka, a prawdziwe taiji jest
przeciez Sciezkg wiodacg do nieskonczonosci. Stres, trema, sedziowie, publicznosé,
koniecznos¢ bycia pierwszym powodujg, ze jest to wszystko bardzo odlegte od ducha tej
sztuki. Poprzez zawody czy pokazy mozna co najwyzej rozreklamowac taiji, przyciagngé
don nowych ludzi.

— Czesto wyjezdzasz do Chin, aby uczyé¢ sie u chinskich mistrzéw. Czy spotkales
tam kogos posiadajgcego niezwyczajne umiejetnosci?

— Opowiem moze o dwoch ludziach, ktérzy robili rozne ciekawe rzeczy z energig
wewnetrzng. Podczas pobytu w klasztorze Shaolin odniostem kiedy$ dos¢ powazng
kontuzje dtoni i bytem prawie przekonany o tym, ze to jest ztamanie i potrzebny bedzie
gips — staw nie pracowat, byt straszliwie opuchniety. Przebywajgcy tam mistrz gigongu
delikatnie potozyt mi palec na dtoni, po czym powiedziat, ze nie ma ztamania, jest tylko
nadwerezenie, i ze on mi to wyleczy. Po dwoch dniach wszystko znikneto. Odpowiednio
penetrujgc qi, potrafit on wiasciwie zdiagnozowac¢ i wyleczy¢. W Shaolin zyje rowniez
ponad szescdziesiecioletni mnich, mistrz walki, ktérego kung-fu wyszto juz poza poziom
techniki i stato sie kung-fu mentalnym. Nalezy on do kategorii ludzi nieatakowalnych —
jezeli przychodzisz do niego z agresja, potrafi odebra¢ twoj stan emocjonalny i cie
roztadowac¢. Poza tym potrafi on leczyé biataczke modlitwg i gigongiem. Powstaje tutaj
oczywiste pytanie, jak to jest w ogdle mozliwe. Jezeli ktos opanowat mate i duze krgzenie
qi, czyli prowadzi jg ptynnie przez wszystkie meridiany, zbiorniki i naczynia, dochodzi do
kolejnego etapu, w ktérym zaczyna prowadzi¢ qi przez stawy, miesnie i kosci. Wystepuje
wtedy zjawisko, ktére nazywa sie przemywaniem szpiku kostnego. Najogdlniej mowigc,
jest to odmiodzenie, czyli odtworzenie zdolnosci do produkcji wystarczajgcej ilosci
czerwonych ciatek krwi. Wielcy mistrzowie nie dos¢, ze sg w stanie proces ow
przeprowadzi¢ u siebie, przy okazji do pdznych lat zachowujgc mtodzienczg energie, ale
i posiadajg umiejetnos¢ transmisiji, czyli sg tez w stanie pomagac innym.



— Czyzby byt to jeden ze sposobow, w ktorym taoisci starali sie osiggnac
niesmiertelnosé?

— Przemywanie szpiku kostnego jest nazywane treningiem ,dzieciecego kung-fu”.
Cziowiek o siwych wiosach ma bardzo miodg twarz, niesamowicie elastyczne ciato,
Swietne zdrowie, zyje dtugo, jest odporny na choroby, sprawny. Taoistyczna
nieSmiertelnos¢ to osiggniecie dtugowiecznosci poprzez przemiane ,trzech klejnotow” —
jing w qi, a qi w shen, oraz wysoki rozw6j ducha (shen), ktéry umozliwia nastepnie
osiggniecie buddyjskiego oswiecenia lub jego taoistycznego odpowiednika — kontemplacji
tao.

— Czy prowadzone sg badania medyczne nad efektami ¢wiczenia taiji?

— Oczywiscie. Podam moze najprostszy przykfad. Stworzono w Chinach w$rdod ludzi
starszych dwie grupy kontrolne, poréwnywalne pod wzgledem pitci i wieku. Jedna grupa
¢wiczyta taiji, druga nie. Po trzech miesigcach ¢wiczen zrobiono podstawowy sprawdzian:
przy ztgczonych nogach miano wykonac¢ skion i dotkng¢ palcami rgk podfogi. Wsréd
¢wiczacych 70% byto w stanie wykonac ten test, tylko w 30% nie. Wsréd nie ¢wiczacych
odwrotnie. Wida¢ wiec, jak bardzo wzrosta sprawnos$¢ ruchowa, majgca podstawowe
znaczenie dla ogdlnego stanu zdrowia. Dalsze badania wykazaty, ze ludzie ¢wiczacy po
prostu dtuzej zyli. Oprécz wymiernych efektéw zdrowotnych obserwujemy réwniez $cisle
zwigzane z nimi korzysci psychiczne — ¢wiczgcy odnajdujg sens w zyciu, nawigzujg
przyjaznie, dowartosciowujg sie, itp.

— Polecasz wiec jak najgorecej wszystkim praktyke taiji?

— Oczywiscie! Co jest jeszcze fajnego w tej
sztuce — nie potrzeba do niej specjalnego
stroju czy miejsca, ¢wiczy¢ mozna wszedzie —
w lesie, parku, sali, nawet w domu przy
otwartym oknie. Poza tym w taiji jeste$
aktorem, rezyserem, widzem, recenzentem,
sceng i teatrem jednoczed$nie. Nie ma
negatywnej oceny c¢wiczgcego. Juz sam fakt,
ze ktos Céwiczy, jest wielce pozytywny. A Ze
komus$s moze nie najlepiej to wychodzi — mdj
Boze, czy kazdemu wszystko wychodzi bardzo
dobrze? Mnie na przyktad nie. Sam fakt, ze
kto§ zmagat sie ze swoimi ograniczeniami, jest
godzien najwyzszego uznania. W taiji nie ma
chorego wspotzawodnictwa — ¢wiczymy razem, jeden drugiemu pomaga, po treningu
wszyscy wychodzimy odprezeni. W koncu dochodzi do tego, ze jak to mawiajg w Chinach,
dzien bez ¢wiczenh jest dniem straconym.

Praktyka taijiquan nie wymaga
specjalnego stroju ani miejsca

Powyzszy artykut ukazat sie rowniez w czasopismie ,Talizman” nr 6/22 (czerwiec 1998).
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