TAIJIQUAN — CHINSKIE LEKARSTWO
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Codziennie rano miliony Chihczykéw, a coraz czesciej rowniez mieszkancow innych stron swiata,
¢éwiczg na swiezym powietrzu taiji. Nie ma chyba cziowieka, ktory by nie poddat sie pieknu tych
powolnych i dostojnych ruchow. Lecz nie dla samego piekna ludzie praktykujg te starozytng sztuke
— jej skutkiem jest zdrowie i wysmienita kondycja do pdznych lat oraz pogodne przyjmowanie trosk
codziennego dnia.

Chwytanie wiatru w dionie

Nie sposob za pomocg stéw wyrazi¢ lub opisaé taiji. Mozna je odczu¢ i zrozumieé jedynie ¢wiczac
osobiscie. Wszelkie proby opisu istoty tej sztuki sg bezsensowne i bezowocne, niczym proby
chwytania wiatru w dtonie. By w petni pojg¢ i odczu¢, czym jest wiatr, nalezy samemu wystawic sie
na jego podmuchy i powiew. Innej drogi nie ma.
Wycigganie wnioskéw na podstawie opinii innych oséb
jest lizaniem lizaka przez szybe” i dyskutowaniem
0 jego smaku. Czy mozna zatem chocby przyblizy¢
sztuke taiji osobom, ktére nigdy jej nie doswiadczyty?
Ufam, ze tak. Chociaz istoty taiji nie mozna zobaczy¢,
mozna jednak opisac jej filozofie i cele oraz dostrzec
efekty jej uprawiania. Czym zatem jest taiji? Jest to
tradycyjna chinska sztuka walki, oparta na operowaniu
przez c¢wiczacego energig qi. Przez wieki sztuka ta
ulegata metamorfozie, rozwojowi, podzialom na style  (czes mistrza Lin Qing Duana — Chen
i szkoty, jednak jej sedno tj. praca z energig qi pozostato  De Ren wraz z zong w trakcie éwiczer
nie zmienione. Wspdlna pozostata réwniez podstawa faijiquan z mieczem

taiji, ktéra jest umyst (yi).

Praca z energia

Istniejg rézne rodzaje qi i zrédta jej pozyskiwania. Przez praktyke qigong lub taiji energia ta jest
wytwarzana i gromadzona, rézne jej rodzaje sg ze sobg mieszane, cyrkuluje ona we wnetrzu ciata
¢wiczgcego zgodnie z jego wolg, by w koncu zosta¢ przetworzong w moc duchowg (shen), przy
pomocy ktoérej adept zdolny jest do bezposredniego doswiadczania bezosobowego tao.

Lek dla ciata i ducha

W dzisiejszym znerwicowanym S$wiecie taiji zalecajgce zdrowe
umiarkowanie jest niezwykle wartosciowym lekiem dla ludzkiego
ciata i ducha. Symbol taiji, w ktérym rownomiernie mieszajg sie ze
sobg elementy negatywne i pozytywne (yin i yang), wyraznie
ukazuje, ze kazda z sit, osiggajgc swoje apogeum, zaczyna
dziata¢ przeciwko sobie samej. W skrajnosci jest ukryta porazka
i przesilenie. Przyktadowo: gdy przyjemnie stodki napdj zostanie
przestodzony, stanie sie nieprzyjemnie mdty, mogac doprowadzic¢
nawet do torsji. W innym przypadku — nienawisc, okrucienstwo,
represje i terror wywotujg bunty spoteczne, obracajgc sie
ostatecznie przeciwko tyranowi i doprowadzajgc do jego obalenia.
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Umiar i zrownowazenie oraz harmonia z otoczeniem s praktykujgcy w Fuzhou styl

hastem przewodnim taiji. Yang Taijiquan



Jak wiadomo, umyst, duch i ciato sg ze sobg
zwigzane i wspotzalezne. Cwiczenia taiji
oddziatujg korzystnie zaréwno na ciato, jak
i psychike ¢éwiczgcego. Mozna powiedzie¢, ze
do praktyki taiji doskonale pasuje hasto
W zdrowym ciele zdrowy duch”. Sadze, ze
warto spojrze¢ na nie takze niejako ,od konca”
— dostrzezemy wtedy, 2Zze wzmacniajgc
i uzdrawiajgc psychike oraz ducha, bedziemy
jednoczesnie wzmacniac¢ i uzdrawia¢ ciato.

Orientalna medytacja w ruchu
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Jak wspomniatem wczesniej C¢wiczenia taiji
zaréwno zachowujg w zdrowiu, jak i leczg wiele
schorzen. Przeprowadzone badania dowiodty,
ze oddziatujg one korzystnie na system nerwowy, sercowo-naczyniowy, oddechowy, migsniowy,
Sciegna, stawy, metabolizm, system trawienny i odpornosciowy. Powolne ruchy taiji wprowadzajg
¢éwiczgcego w stan psychicznego i fizycznego odprezenia, pozwalajg na ,spojrzenie” w gtgb siebie.
Przez ograniczenie aktywno$ci umystowej skierowanej na zewnagtrz i skupieniu sie na swym
wnetrzu, oddziatujemy stopniowo na wiasng swiadomo$¢ jak i podswiadomosé, przez co praktyka
staje sie swoistg formg psychoterapii. W jej trakcie nastepuje powolny wewnetrzny rozwdj
osobowosci  éwiczgcego, harmonijne scalanie jego psychiki, wzrost samos$wiadomosci
i odczuwania wiasnego ciata (jego mozliwosci i ograniczen). W grupach osob ¢wiczacych taiji
przeprowadzono szereg testéw i badan, poréwnujgc wyniki w stosunku do grup osob
analogicznych pod wzgledem wieku, pici, trybu zycia, itp., lecz nie uprawiajgcych tej sztuki. Wyniki
okazaly sie jednoznacznie korzystne dla grupy éwiczacych taiji. U wielu oséb w podesztym wieku
ustgpity schorzenia kregostupa i stawow, zmniejszyt sie bdl w przypadku ostrych zmian
chorobowych. W zwigzku z tym, ze ruchy taiji aktywizujg miesnie i stawy, pogtebiajg oddech
(zaangazowaniu ulega gtéwny miesien oddechowy, tj. przepona brzuszna) oraz polepszajg
cyrkulacje krwi i limfy, u wszystkich oséb praktykujgcych poprawie ulegta kondycja fizyczna,
gibkosc¢, ruchomosc¢ stawow i ogoina motoryka.

Trafny wyboér

Obecnie, w czasach mechanizacji, pospiechu
i niepewnosci, taiji jako metoda prowadzaca do
zycia w zdrowiu i harmonii z otoczeniem
nabiera coraz wiekszej wartosci. Ze wzgledu na
korzystne oddziatywanie na organizm
praktykujgcego mozna jg $mialo uznaé¢ za
wspaniaty przyktad chinskich form psycho-
i fizykoterapii, wart polecenia ludziom w kazdym
wieku.
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