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Podrecznik ten oprbécz promocji aspektow zdrowotnych starej,
chinskiej sztuki, wiodacej do harmonii z otaczajaca Cie natura,
zaoferuje Tobie wiele cennych informacji z zakresu kultury i filozofii
"Panstwa Srodka". Pragne wyrazi¢ najglebsze uznanie mojemu
nauczycielowi i przyjacielowi P. FENG ZHY XIANG owi za
dlugoletnia i cierpliwg prace nad promowaniem Tai Chi wsrod
mtodziezy i dorostych w Polsce.

Adam S. Topor
Osrodek Kultury Chinskiej
(ZhongGuo WenHua ZhuJia)

Podrecznik ten zawiera archiwalng dokumentacje nauczyciela Feng
Zhy Xiang’a ze szkoly ChengXiao Tai Chi z Chang Chun, ktéra
stanowi wlasno$¢ Osrodka Kultury Chinskiej w K-Kozlu.

Konsultacja techniczna i jezyk polski - Adam S. Topor
Grafika i fotografia - Anna Kajfasz



W przygotowaniu:

Czes¢ II - Tai Chi Chuan, Chi Kung zaawansowany i forma
48 elementow.

Czes¢ III - Tai Chi Chuan, forma 108 elementéw i podstawy TUI
SHOU.

1. Poznaj tajemnice jak Tai Chi pomoze wzmocni¢ Twoje zdrowie.
2. Poznaj zastosowania form ¢wiczen w codziennej profilaktyce
zdrowotne;j.
3.Poznaj aspekty teorii Yin-Yang, I'Cing, oraz Pieciu Elementow
WuShing dzieki
komentarzom i ilustracjom.
1. Jak wykorzysta¢ do nauki zalaczone filmy instruktazowe?
2. Jak dolaczy¢ do grupy studentéw i brac¢ udzial w szkoleniach
i seminariach?
3.Jak w kazdej chwili méc by¢ lepszym czlowiekiem?
Wejdz na: http://twojnet.info/magazyn/forum i pytaj

o0 co chcesz.

Kongres Tai Chi Chuan studentow i adeptow

http://twojnet.info/china
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O Autorach

Nauczyciel FengZhy Xiang

Urodzilem sie w 1949 roku w jednej z poludniowochinskich
prowincji. Swoje treningi rozpoczalem dos¢ wcze$nie, bo w wieku
8 lat, jak przystalo na tradycje starej, chinskiej kultury. Pod okiem
swojego ojca poznawalem tajemnice sztuki wojennej, ktore coraz
bardziej wciggaly mnie - ciekawskiego matego chlopca.

Z dalekich Gér Zottych wraz ze swoim ojcem przyjechalem do szkoly
nauczyciela CHENG XIAO LII w Chang Chunie, gdzie rozpoczalem
swa edukacje w tradycyjnej rodzinie WuShu i zetknglem sie ze
stawna legenda Tai Chi rodziny Chen przekazang mi przez
nauczyciela Cheng Xiao. W wieku 23 lat posiadalem dostatecznie
duza wiedze o tradycji i historii stylu, tak pieczolowicie
pielegnowang przez kolejnych jej przedstawicieli.

Moge nauczy¢ Cie jednego z moich stylow? (tradycji szkoly -
stylu Chen), by$ kontynuowal nauke poznajac styl Yang obecnie
najpopularniejszy styl Tai Chi na $wiecie. Aby$ chcial wiedzieé
coraz wiecej i wiecej.

Mistrz Cheng Xiao docenil moja wiedze i umiejetnosci, i zgodzit sie,

abym wyjechal na jaki$ czas i nauczal Tai Chi wszedzie tam, gdzie
beda chcieli sie uczyé. Nie ograniczam sie do nauczania stylu
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w szkole mistrza Xiao i w samych Chinach, wyjechalem z kraju, by
nauczy¢ Cie stylu TaiChi, prowadze liczne wyklady w Europie dla
praktykéw innych styléw chinskiego wu-shu.

W 1995 roku zorganizowalem dzialalno$¢ Osrodka Kultury Chinskiej
w Kedzierzynie-Kozlu na Opolszczyznie skad pochodzi jeden z moich
polskich studentéw. Osrodek zyje w Kklimacie polsko-chinskich
kontaktow i wymiany kulturalnej. Powstalo miejsce, gdzie zdradzane
sq tajemnice kultury i filozofii zza "Wielkiego Muru". Nauczalem
wielu studentow stylu Yang, Chen Tai Chi, jak méglbym nauczyé
réwniez Ciebie? Pozostawilem swoje Kkilkudziesiecioletnie
dos$wiadczenia skrzetnie archiwizowane przez moich ucznidw.
Dzieki tym przekazom rozbudzilem sympatie i cheé¢ do
poglebiania wiedzy wsrod sympatykow chinskiej kultury
i filozofii.

Dowiedz sie o wlasciwo$ciach starych, chinskich technik i o tym jak
mozna wykorzystaé¢ dla siebie bogactwo tej wiedzy? Dhugo
trwalo tworzenie wielu styléw Tai Chi. Chociaz moi przodkowie
uzywali Tai Chi jako doskonalego narzedzia do obrony przed
wrogami, nieprzerwanie sztuka ta podkresSla swoja wartosé
przynoszac ulge cierpigcym fizycznie i duchowo. Nasza praktyka
dowiodla, ze Tai Chi stanie sie coraz popularniejsze na calym
Swiecie. Przyjrzyj sie starym Chinskim mistrzom i zobacz co
prawdopodobnie ominie Cie¢ w przygodzie z TaiChi jesli nie
sprobujesz.

W klasztorze Cho Nam Kung mieszka mnich Pong Gu Cy, ktory uczyt
sie technik miekkiego boksu przez dwadzieScia jeden lat. Mistrz
Pong ¢wiczy formy szkoly Chen Tai Chi. Tai Chi jako miekka
wewnetrzna sztuka walki jest teraz bardzo znana na $wiecie. Miekki
boks przypomina taniec, zaden ruch nie wymaga uzycia sity miesni.
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Cwiczenie odbywa sie w stanie catkowitego rozluZnienia. Mistrz
Pong moéwil o swoim mistrzu Lio: ,, M6j mistrz mial wielkie serce.
Jego zycie bylo polaczeniem trzech pradow filozoficznych: taoizmu,
konfucjanizmu i buddyzmu. Z taoizmu wybral czystosé
iinstynktowne myS$lenie, z konfucjanizmu wrazliwo$¢ i sztuke
samodoskonalenia, z buddyzmu wybral akceptacje i tolerancje” .

Boks TaiChi zwigzany jest z wielka ksiega przemian I Cing. Jest to
klasyczne dzielo chifiskiego wrozbiarstwa. Cwiczenia z bronig mozna
rozpocza¢ dopiero po osiggnieciu doskonalo$ci ruchowej pustymi
rekami. Bron jest przedluzeniem reki. Jej ksztalt oraz material,
z ktorego jest wykonana, sa wynikiem dlugoletnich studiéw nad
bronia. Kuang Kong - bog wojny jest patronem ludzi zajmujacych sie
produkcja broni. W tradycyjnej sztuce wojennej istnieje 108 réznych
rodzajéw broni, z czego wiekszo$¢ nie jest powszechnie znana.
Mozna znalez¢ wérod nich halabardy, wlocznie uzywane w okresie
Sredniowiecza, ale sg i tygrysie haki, pazury smoka i feniksa, latajace
maczugi i nun chako - bron, ktéra w zasadzie nie jest tradycyjna
bronia chinska. W Chinach éwiczacych mozna spotkaé¢ wszedzie, na
ulicach, w parkach i §wigtyniach, ¢wiczy sie rowniez w mieszkaniach
- nie ma miejsca gdzie nie mozna by ¢wiczyc.

Mistrz Li Lin Ching jest lekarzem osteopata i fizjoterapeuta. Na
temat swojej sztuki wypowiadal sie tak: ,Dzisiaj ¢wiczenia sztuk
walki sa dwojakiego rodzaju. Z jednej strony jest to praca nad
ruchami form z drugiej praca nad oddechem i CHI. Ideogram Chi
sklada sie z dwoch elementow, ziarenka ryzu i pary wydobywajace;j
sie z goracego ryzu. Energia emanuje z ciala jak para wydobywajaca
sie z ziaren ryzu. Chi, ktora nazywamy energia, krazy w ludzkim ciele
zgodnie z poludnikami akupunkturowymi, wyznaczonymi przed
ponad trzema tysigcami lat. Te zasady cyrkulacji Chi sa podstawa
chinskiej teorii energii wewnetrznej. Akupunktura jest obecnie
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zatwierdzong i uzywang w medycynie chinskiej forma leczenia.
Punkty witalne na ciele, wyznaczone gléwnie dla potrzeb sztuki
walki, oprocz medycznego zastosowania moga by¢ wykorzystywane
do zadawania ciezkich ran.”

Specjalno$cia pani Chen jest Tai Chi ze szkoly Yang. Pani Chen
¢wiczy ten styl codziennie od ponad 30 lat. Jednocze$nie przez lata
¢wiczyla zastosowanie ruchow form z wielu systemow walk. Tai Chi
jest dla niej nie tylko sposobem na obieg Chi w organizmie, ale
przede wszystkim sztuka wojenng, bo taka jest ona pierwotnie.

Mistrz Wu Sao Pen od ponad 40 lat kazdego ranka ¢wiczy unikalny
system Tai Zhou, ktorego korzenie siegaja dynastii Song sprzed
ponad tysigca lat. Nauka tego boksu wymaga panowania nad
oddechem, ktory jest niezbedny przy pracy nad chi. Wdech jest Yin -
energia przenika do ciala. Wydech jest Yang — energia rozchodzi sie
po ciele. Juz 2200 lat przed nasza era wladca Huang Ti stwierdzil, ze
dobrze oddycha¢ to znaczy dobrze zy¢. Oddychaé zle to zy¢ 7Zle,
oddycha¢ $érednio to zy¢ Srednio. Namawial do doskonalenia ciala
iumyshi. Mistrz Wu Sao nauczal: , Sa dwa style zewnetrzne
koncentrujace sie na koordynacji ruchéow 1 szybkos$ci, oraz
wewnetrzne kladace nacisk na koncentracje i poszukiwanie Chi.
Praca wewnetrzna pozwala na obieg Chi w celu osiggniecia tzw.
duchowego zdrowia. Ludzie, ktorzy kontroluja Chi szybciej sie
regeneruja. Chi krazy wraz z krwia, jej prace reguluje krwioobieg.
Chi jest jak masaz dla organizmu. Bez fizycznej aktywnosci chi krazy
gorzej.

Pamietaj! Dla czlowieka najwazniejsze jest Chi, jeSli Chi jest
zablokowane to znak, ze w organizmie jest jaki§ problem, a w ten
sposoOb oslabiony organ staje sie siedliskiem choroby. Cudzoziemcow
Smieszy nasz sposOb panowania nad cialem i umyslem, my$la, ze
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Chinczycy maja stabe dlonie, dlatego wyprawiaja z nimi cuda. Nie s3
to cuda, ale fakt, ze tylko nieliczni umieja posiasS¢ te trudna
sztuke, by uzyska¢ wewnetrzny spokodj i opanowanie. Ludzie
sq przyzwyczajeni do ogladania ¢éwiczacych, jak wykonuja ruchy rak
czy nog, ale to tylko obraz najwazniejsze jest wydobycie Chi”. Po
pracy nad forma nastepuje medytacja, ktora pozwala na
rozluznienie; pozwala tez na odciazenie ciala i umyshu
i wyregulowanie Chi.

Adam S. Topor

Jeden z najstarszych uczniéw Feng Zhy Xiang a, wspélzalozyciel
Osrodka Kultury Chinskiej w Kedzierzynie-Kozlu. Adam S. Topor
¢wiczy chinskie techniki od 1986 roku. W Tai Chi Chuan specjalizuje
sie od 1991 roku. Przeszedl nietypowa droge swej edukacji.
Studiowal kulture i filozofie w kraju i zagranicg. W latach 9o-tych
studiowal klasyke Tai Chi pod kierunkiem Cheng Xiao Lii i swojego
bezposredniego nauczyciela Feng Zhy w Chang Chun (Chiny P.
Mandzuria). W Polsce za namowa swojego nauczyciela zajal sie
popularyzacja kultury i filozofii oraz rola i znaczeniem chinskich
technik oddechowo - ruchowych. Do dzisiaj jest konsultantem
w o$rodku, gdzie organizowane sa spotkania tematyczne i seminaria.

Zaczynal od jednej z odmian Tai Chi Chuan - stylu Chen, jako
student Feng Zhy Xiang a. Nastepnie ¢wiczyl styl Yang
w towarzystwie wielu innych jego zwolennikow. Teraz doskonali
formy klasycznego stylu Yang, Chen, Dlugi Miecz oraz Chi Kung.

"Chcialbym  wyrazi¢  serdeczne  podziekowanie = mojemu
nauczycielowi Panu FENG ZHY XIANG’owi za to, ze po$wiecil mi
duzo czasu odslaniajac przede mna karty tajemnicy i wiedzy. Za to,
ze w ciggu dhlugich lat wspoélnych ¢éwiczenn przekazal mi cze$é
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wlasnych doswiadczen; za pomoc w powstaniu tej pracy i za cenne
wskazowki dla mnie i dla Ciebie czytelniku. Pewnie zastanawiasz sie
co zyskasz po lekturze tego podrecznika. Jesli myslisz, ze dostaniesz
gotowa recepte, ktorej bedziesz moégl uzy¢ niczym ,Apap” to sie
mylisz. Oddaje w Twoje rece narzedzie sprawdzone przez
kilkutysieczng rzesze uczniow szkol Tai Chi i krok po kroku
pokaze Ci jak go uzy¢. Reszta zalezy juz tylko od Ciebie.”
Zatem przygode z Tai Chi Chuan czas zaczac¢.

Anna Kajfasz

»,Moja przygoda z Tai Chi zaczela sie od fascynacji medytacja i nauka
parapsychologii. Zafascynowala mnie tak bardzo, ze postanowilam
poznat jak najwiecej technik tej sztuki i tak wkroczylam na $ciezke
Tai Chi Chuan.

Na poczatku Tai Chi bylo dla mnie jedng z wielu metod medytacji,
wedlug mnie jedng z najlepszych, poniewaz technika ta umozliwia
aktywno$¢ nie tylko umyslowa, ale i fizyczna. Przy calkowitym
zaangazowaniu i skoncentrowaniu na ¢wiczeniach oddzielamy sie od
szarej rzeczywisto$ci i przenosimy sie z pelng Swiadomoscia do
piekniejszego, wolnego od uprzedzen $wiata. Zapominamy
o problemach, ktore nas drecza, reagujemy pozytywnie na to, co sie
dzieje dookola, wypelnia nas energia i szcze$cie. W ciagu trzech
lat ¢wiczen zdobylam znacznie szersza wiedze z zakresu
filozofii chinskiej, poczawszy od medytacji, poprzez prawa
i zasady, ktore sa podstawa doskonalenia Chi,
skonczywszy na sztuce wojennej Wushu.

Dla postronnego obserwatora TAI-CHI-CHUAN to seria powolnych,
plynnych ruchow przypominajacych taniec. Taniec o pieknych,
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chociaz dla wielu malo zrozumialych nazwach, np. ,Bialy zuraw
rozklada skrzydila” lub ,Igla na dnie morza”. Dla mnie ta stara,
chinska sztuka to symbol zycia aktywnego, tworczego, przezywanego
w harmonii z otaczajacym $wiatem.

Publikacja ta stanowi pierwsza cze$¢ serii, wprowadzajaca
czytelnikbw w tajniki Tai Chi Chuan. W przygotowaniu mamy
kolejne czeSci poswiecone zaawansowanym technikom i formom
48 1 108 elementow stylu Yang oraz Chi Kung i Tui Shou. Naszym
marzeniem jest dotarcie do klasyki stylu Chen i przekazanie tej
wiedzy Wam - czytelnikom. Calos¢ tych publikacji stanowi¢ bedzie
wyczerpujacy material na temat poznania i zrozumienia Tai Chi
Chuan. Mamy cichg nadzieje, ze bedzie to pomoc dla wielu nowych
zwolennikéw zdrowej aktywnosci ruchowej. Tai Chi Chuan cieszy sie
rosngca popularno$cia w naszym kraju, a my chcemy wyj$é¢
naprzeciw oczekiwaniom nowych adeptéw. Chcemy zainteresowac
tematem réwniez Ciebie.

Podrecznik ten jest dla mnie milym i nowym do$wiadczeniem
i oparciem w doskonaleniu technik. Ze swojej strony chcialabym
podziekowa¢ mojemu nauczycielowi Adamowi Toporowi za cenng
nauke i zadedykowaé¢ ten podrecznik Tobie mlodszy lub
starszy czytelniku, aby zainteresowaé¢ Cie gimnastyka
zdrowotna, aby$ doswiadczyl czegos niezwyklego w swoim
zyciu.”
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