nacodzien

spionej energii




Tytul oryginatu: Easy Tai Ji
Ttumaczenie: Marcin Dorosz
ISBN: 978-83-283-4382-5

Text copyright © Robert Parry 1997, 2008.
Tllustrations copyright © Eddison Sadd Editions 2008.
This edition copyright © Eddison Sadd Editions 2008.

Copyright © 2010, 2018 by Helion S.A.

All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in any
form or by any means, electronic or mechanical, including photocopying, recording
or by any information storage retrieval system, without permission from the Publisher.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catoéci lub fragmentu
niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metoda
kserograficzng, fotograficzna, a takze kopiowanie ksigzki na no$niku filmowym,
magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekécie sg zastrzezonymi znakami firmowymi badz
towarowymi ich whascicieli.

Autor oraz Wydawnictwo HELION dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce
informacje byty kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnoéci ani za ich
wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub
autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponosza réwniez zadnej odpowiedzialnosci
za ewentualne szkody wynikte z wykorzystania informacji zawartych w ksigzce.

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz ocenic te ksiazke, zajrzyj pod adres
http://septem.pl/user/opinie/taiccv

Mozesz tam wpisa¢ swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.
Wydawnictwo HELION

ul. Ko$ciuszki 1c, 44-100 GLIWICE

tel. 32231 2219, 32230 98 63

e-mail: septem@septem.pl

WWW: http://septem.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksiazek)
Printed in Poland.

« Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznosc
+ Ocen ksigzke



http://sensus.pl/page354U~rt/taiccv
http://sensus.pl/page354U~rf/taiccv
http://sensus.pl/page354U~ro/taiccv
http://sensus.pl/page354U~/
http://helion.pl/page354U~r/E37AT

Spis tresci

Wprowadzenie 4

KROTKA FORMA YANG 18

Obroty i skrety 90

Koniec formy — i co dalej? 121

O AUTORZE 128

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/taiccv
http://sensus.pl/page354U~rt/taiccv

Poczatki

Zanim nauczysz sie poszczegolnych ruchdow skfadajgcych sie
na forme, musisz zapoznac sie z podstawowymi zatoZzeniami
¢wiczen t’ai chi — ze standardowymi utozeniami stop i dtoni
oraz rzeczami, ktore powinienes robic, a takze tymi, ktorych
powinienes sie wystrzegac. Ta czesc ksigzki wprowadza
typowe dla t’ai chi postawy oraz zawiera cwiczenia
wymagane podczas jakze waznej rozgrzewki, dzieki ktorej
rozluzniq sie Twoje stawy i rozgrzejg miesnie, jeszcze
zanim rozpoczniesz trening t’ai chi. Cwiczenia te mozesz
powtarzac tak czesto, jak tylko masz na to ochote. Zawsze
zaktadaj do nich luzne, wygodne ubrania oraz obuwie na
antyposlizgowej podeszwie.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/taiccv
http://sensus.pl/page354U~rt/taiccv

Rozgrzewka

PEENE ROZCIAGNIECIE Lekko ugnij
nogi w kolanach, szeroko roztéz
ramiona i przechyl sie nieco do tytu,
robigc w tym momencie wdech (rys.
powyzej, lewa strona); nastepnie
wyprostuj sie, zbliz do siebie rece,
dtonie unies do goéry, po czym ztgcz je
zewnetrznymi stronami, zréb wydech
i wykonaj przysiad (rys. powyzej,
srodek). W trakcie tego manewru
opusé dtonie — wciaz ztgczone
zewnetrznymi stronami — pomiedzy
kolana, po czym roztacz je, na powrdt
prostujac sylwetke i biorgc wdech.
Wstajgc, ponownie szeroko roztéz
ramiona i kilkakrotnie powtorz caty
sekwencje.

Kup ksigzke

ROZGRZEWKA

SKRET Szeroko rozstaw stopy i kolana
i wykonuj delikatne skrety w boki,
pozwalajac, aby rece sie rozluznity

i ,hustaty sie” wokot Ciebie. Wszelkie
ruchy powinny wychodzi¢ ze srodka
Twojego ciata, a nie z ramion czy
barkow. Rozluznij barki i pozwdl, aby
rece opadaty bezwiednie — ,,owijaty
sie” wokét Ciebie w trakcie skretow.
Mozesz zwiekszy¢ zasieg kazdego
skretu, podnoszac za kazdym razem
przeciwlegty piete (po prostu prze-
nos ciezar ciata przy kazdym skrecie).
Jednoczesnie upewnij sie, ze Twoje
kolana sg nadal szeroko rozstawione
— tak jakbys$ dosiadat konia.

Pole¢ ksigzke
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POCZATKI

PRZYSIADY Ztgcz ze sobg dtonie
wewnetrznymi stronami, a nastepnie
tak powoli, jak to tylko mozliwe,
wykonaj przysiad — poczgtkowo
niezbyt gteboki — zginajac kolana

i unoszac przy tym piety. Nie przej-
muj sie, jesli na poczatku bedziesz
czuc sie sztywny; z czasem zobaczysz,
ze przysiady beda coraz gtebsze.

By¢ moze ustyszysz tez strzelanie

w kolanach — to tez nie problem!
Oznacza to po prostu, ze pozbywasz
sie energii zgromadzonej w stawach.
(Jesli odczuwasz wyjatkowgq sztyw-
nosé, mozesz podeprzec sie jedng
reka na krzesle podczas wykonywa-
nia przysiadu).

Kup ksigzke

OBROT KOtEM Wykonaj przysiad na
jednej nodze, rozciggajac przy tym
druga. Wyobraz sobie, ze podczas
wykonywania przysiadu masz

w rekach koto — wyciagnij dtonie do
przodu, roztéz je szeroko i rozluznij
(nie powinny by¢ spiete), tak aby
miedzy ramionami i tutowiem byto
duzo wolnej przestrzeni. Sprobuj
przeniesc caty ciezar na uginang
noge. Powtarzaj te ruchy tyle razy,
ile zechcesz. Nastepnie zréb sobie
krétka przerwe, przenies ciezar ciata
na drugg noge i wykonaj to ¢wicze-
nie tyle samo razy co w przypadku
poprzedniej konczyny.

Pole¢ ksigzke
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OBROTY DtONMI | STOPAMI WYycig-
gnij rece do przodu, rozluznij palce

i skieruj je w dét. Nastepnie powoli
wykonaj obrét dtorimi (w przeciwnych
kierunkach) za pomocg nadgarstkow
— postaraj sie, aby zasieg obrotu byt
duzy, ale nie wprawiaj przy tym w ruch
przedramion. Zréb sobie chwile
przerwy, po czym kontynuuj obroty,
lecz tym razem w przeciwnym kierun-
ku. Na koniec energicznie potrzasnij
dtorimi, w ten sposdb rozluzniajac je.

W przypadku koriczyn dolnych lekko
unies po kolei kazdg stope i za pomocg
stawu skokowego powoli obracaj nig
w obu kierunkach — ponownie posta-
raj sie, aby zasieg obrotow byt spory,
ale nie ruszaj przy tym kolanami. Na

koniec delikatnie potrzasnij stopa.
Kup ksigzke

ROZGRZEWKA

KOLYSANIE SIE NA PIETACH | PALCACH
U STOP Porzadnie ugnij kolana, ,roz-
hustaj” ramiona i pozwdl, aby Twoje
ciato bardzo delikatnie zaczeto koty-
sac sie do przodu i do tytu, co osia-
gniesz lekko unoszac stopy w trakcie
przechylenia do przodu, oraz unoszac
palce u stop podczas przechylenia
do tytu. Tak jak wczesniej, ruchy te
powinny miec¢ swoje zrédto w Srodku
Twojego ciata, pamietaj zatem, aby
ramiona byty rozluznione. W trakcie
kazdego , kiwniecia” obracaj takze
dtorimi, tak aby pod koniec kazdego
ruchu byty nieco uniesione, dzieki
czemu dodatkowo rozgrzejesz tak
wazne nadgarstki.

Pole¢ ksigzke
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POCZATKI

Gtéwne postawy i utozenia dtoni

POSTAWY ZWARTE Zwarta postawa
oznacza, ze wieksza czesc ciezaru
Twojego ciata (90%) jest przeniesio-
na na tylng noge, a przednia noga
delikatnie styka sie z podtozem za
pomocy palcow (zwarta postawa

z oparciem na palcach) lub piety
(zwarta postawa z oparciem na
piecie). W obu przypadkach przednia
stopa powinna tworzy¢ mniej wiecej
prosta linie z krawedzig tylnej piety.

Kup ksigzke

POSTAWA SZEROKA 70/30 Liczby
,70/30” dotyczg rozktadu ciezaru
ciata na poszczegdlne stopy, ktory
powinien wynosi¢ mniej wiecej 70%
na jedna noge i 30% na drugg. Wiek-
sza czesc ciezaru Twojego ciata moze
przypadac albo na przednig noge,
albo na tylng. Postawe te nazywamy
,szeroka” ze wzgledu na odlegtosc
pomiedzy Twoimi barkami. W posta-
wach 70/30 odlegtos¢ ta powinna
odpowiadad rozstawowi stép, bez
wzgledu na to, jak daleko od siebie s
przednia i tylna noga (patrzac zatem
z przodu, stopy nie powinny wycho-
dzi¢ poza ptaszczyzny wyznaczone
przez barki). Moze przypominac to
stanie na (waskich!) torach.

Pole¢ ksigzke
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GtOWNE POSTAWY | ULOZENIA DtONI

TRZYMANIE PItKI Kiedy bedziesz
uczyc sie kolejnych ruchéw w t’ai
chi, czesto warto wyobrazi¢ sobie,

ze na rozne sposoby trzymasz przed
sobg w rekach pitke. To gwarancja
dobrego przeptywu energii pomie-
dzy dtorimi, ktdra zreszta z czasem
zaczniesz odczuwac. Naturalnie

pitka ta nie zawsze bedzie idealnie
okragta — czasami bedzie sie roz-
ciggac albo kurczy¢, czasami bedzie
wieksza, a kiedy indziej mniejsza. Ten
zasadniczy zwigzek pomiedzy dtorimi
i ramionami bedzie wystepowat

w trakcie wykonywania niemalze
kazdego elementu formy.

Kup ksigzke

OSADZENIE tOKCIA W DtONI Ten
element dos¢ czesto pojawia sie

pod réznymi postaciami w kazdym
miejscu formy t’ai chi. Nie chodzi

o to, aby dostownie, w sensie
fizycznym, chwyci¢ tokiec¢ lub pode-
przec go; dton powinna znajdowac
sie w znacznej odlegtosci od tokcia

i mniej wiecej na wysokosci niezwy-
kle istotnego centrum Twojego ciata,
zlokalizowanego kilka centymetrow
ponizej pepka (miejsce to okresla sie
mianem Tan Tien — wiecej w czesci
,Co robi¢, a czego sie wystrzegac”).
Palce dtoni znajdujacej sie nizej
powinny by¢ rozluznione, podczas
gdy gdérna reka moze byc skierowana
wewnetrzng strong dtoni do ciata lub
by¢ lekko skierowana do wewnatrz.

Pole¢ ksigzke
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POCZATKI

PCHAJACE DtONIE Z takim utozeniem
ragk spotkasz sie, gdy prébujesz cos
pchnac¢ za pomocy dtoni. Mozesz
tego dokonac albo przy uzyciu jednej
reki, albo obu, tak, jak pokazano

to tutaj. Palce powinny by¢ nieco
zakrzywione. Podczas ,,popychania”
trzymaj tokcie z dala od tutowia

i pozwdl, aby Twdj oddech oraz chi
delikatnie przeptywaty przez klatke
piersiowq i ramiona. Po czesci powi-
nienes skoncentrowac sie na waznym
skupisku energii zlokalizowanym

w Srodku Twojej dtoni.

Kup ksigzke

PtASKA REKA W tej postawie palce
sg wyprostowane, co nadaje dtoniom
sptaszczony wyglad. Element ten

nie wystepuje w formie t’ai chi zbyt
czesto, ale kiedy juz sie pojawia,

nie moze stac sie zZrodtem napiecia.

| chociaz palce sg bardziej wyprosto-
wane w porownaniu z wiekszoscig
utozen dtoni w t’ai chi, nie powinny
sztywniec¢ i twardnie¢. Dzieki temu
chi moze swobodnie przeptywac od
ramion az po opuszki palcow.

Pole¢ ksigzke
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Co robi¢, a czego sie wystrzegac

UTRZYMUJ KREGOStUP W POZYCJI PORUSZAI SIE ,,ZE SRODKA” Nasze
WYPROSTOWANEJ Tradycyjnie najwazniejsze centrum energetyczne
podczas nauki t’ai chi masz znajduje sie w jamie brzusznej

za zadanie wyobrazi¢ sobie
punkt zawieszenia zlokali-
zowany na czubku gtowy.
Z tego miejsca wychodzi
ztota ni¢, biegnaca az do
niebios — powinienes
zatem poruszac sie tak,
jakbys byt zawieszony,
zawsze W pozycji piono-
wej. Mozesz rowniez wy-
obrazi¢ sobie podstawe
kregostupa jako obcigznik
na koncu tej nici. Bez
wzgledu na to, czy bedzie
poruszat sie do przodu,
czy do tytu, ni¢ nigdy nie
bedzie luzna.

— tuz pod pepkiem. Miejsce to
nazywamy Tan Tien. Wszystkie
skrety, kroki i obroty w t’ai chi
powinny ,wychodzi¢” wtasnie

stamtad — to swego rodzaju

snop Swiatta wskazujgcy droge
naszym koriczynom. Postaraj

sie rowniez przenies¢ proces

oddychania w tamto miejsce:
wyobraz sobie, ze esencja

Twojego oddechu musi zanu-
rzy¢ sie w Tan Tien, punkcie,
na ktérym powinienes sie
stale koncentrowac. Podczas
¢wiczen zachowaj w sobie te
samos$wiadomosé.

UTRZYMUJ NISKO $RO-
DEK CIEZKOSCI Podczas
¢wiczen t'ai chi zawsze
pozwalaj nieco opadac
swojemu srodkowi
ciezkosci. Lekkie ugiecie
kolan pomoze Ci stworzy¢
typowa postawe t’ai chi
— lekko ,,podwieszong”
i nieco przyczajong. Zasade
te powinienes stosowac za
kazdym razem, gdy wyko-

NIGDY NIE BLOKUJ KOLAN
CzY tOKCI Zasada ta dotyczy
wszystkich stawéw w Twoim
ciele. Pomysl o wodzie w wezu
ogrodowym: jesli pojawi sie na
nim wykrzywienie lub zagiecie,
woda przestaje swobodnie
ptynaé, a nawet catkowicie

sie zatrzymuje. Podobnie

jest z chi w Twoim ciele. Jesli
zatem Twoje koriczyny beda

rozluznione, gietkie i pozba- nujesz ruchy t’ai chi, tak aby
wione napiecia, zaréwno krew, jak przechodzity one ptynnie z jednego
i inne ptyny bedg w stanie przeptywa¢  w drugi, bez zbednych napie¢
swobodnie i bez zbednych przeszkdéd. i rwania.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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POCZATKI

Opus¢ barki

Nie zawsze przychodzi to bez problemodw, szczegdlnie w przypadku oséb
cierpigcych z powodu stresu. Barki majg bowiem tendencje do kumu-
lowania napiec i raczej niechetnie je uwalniaja, nawet pomimo naszych
najwiekszych staran! T’ai chi jednakze daje Ci $wietng okazje, aby pozby¢
sie ztych nawykow i rozproszy¢ typowe obszary napiecia. Dlatego tez
kiedy poruszasz ramionami — a w szczegdlnosci gdy je unosisz — posta-
raj sie, aby nie unosi¢ przy tym barkéw. Jesli pozwolisz im na tego typu
ruch, Twoja postawa bedzie przygarbiona i sztywna, a nie zrelaksowana

i otwarta — czyli wtasnie taka, do jakiej dazysz.

Zachowaj odstep pomiedzy ramionami a tutfowiem

W t’ai chi zawsze powinna istnie¢ spora ilos¢ miejsca w okolicach ramion,
tak aby pachy mogty cieszy¢ sie otwartq przestrzenig. Podobnie tokcie
ani na chwile nie powinny stykac sie z bokami Twojego tutowia. Dzieki
tego typu zabiegom klatka piersiowa pozostaje wolna, co pozwala Ci na
swobodne oddychanie i utatwia przeptyw energii wzdtuz ramion. Uwazaj
jednak, aby nie przesadzi¢ — nie chodzi o to, zebys$ wygladat jak goryl!
Wystarczy, ze przyjmiesz luzng i otwartg postawe.

Krok w przod? Najpierw pieta!

Wykonujac krok naprzéd, zawsze najpierw dotykaj podtoza pieta, nie
palcami. | na odwrét — kiedy wykonujesz krok w tyt, pierwszy kontakt

z podtozem powinny mie¢ Twoje palce. Dzieki temu Twoje ruchy nabiorg
ptynnosci. W rzeczywistosci wtasnie tak w sposéb naturalny prostuja

sie nogi, a stawy nie muszg wykonywaé nadmiernej pracy. Co wiecej, po
kazdym kroku naprzéd badz gotow, aby ustawic tylng stope w wygodnej
pozycji poprzez wykonanie drobnego obrotu na tylnej piecie. Jesli jednak
pieta nie bedzie chciata wykonac skretu, a ruch ten uda Ci sie jedynie za
pomoca Srédstopia, zwykle istnieje jedno proste wyttumaczenie: Twoja
pozycja jest zbyt zwarta.

Utrzymuj przednie, zgiete kolano nad palcami stopy

W postawach szerokich, kiedy przenosisz ciezar ciata do przodu, upewnij
sie, czy przypadkiem kolano nie ,wychodzi” do przodu w stosunku do
palcéw stopy. Takie utozenie nogi spowoduje jedynie niestabilnos¢ Twojej
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postawy. Staraj sie zatem utrzymywac kolano w jednej linii z palcami sto-
py. W wiekszosci przypadkdw, dzieki efektowi linii wzroku, palce powinny
znikng¢ tuz za kolanem, gdy spojrzysz na nie z gory.

Utrzymuj kolano nad przedniq stopg

W postawach szerokich zadbaj o to, aby Twoje kolano byto utozone
bezposrednio nad tak zwang ,, dZwigajgcg” stopg — czyli tg, na ktorej
opiera sie ciezar Twojego ciata — i nie byto wykrzywione czy skrecone
do wewnatrz lub na zewnatrz. Staraj sie utrzymac kolano, tydke i stope
w jednej linii prostopadtej do ziemi. Jakiekolwiek trudnosci w osiggnieciu
tej pozycji moga by¢ spowodowane stabym przeptywem energii w kon-
czynach. Bagdz Swiadom tej zaleznosci i stale poprawiaj swojg pozycje,
manewrujac kolanem nad stopg.

Nie przybieraj zbyt zwartej postawy

Dopilnuj, aby postawy zwarte nie byty zbyt zwarte. Mozesz skorzystac

z nastepujacej zasady — przednia stopa powinna by¢ mniej wiecej w jed-
nej linii z krawedzig tylnej piety, ale i nie za blisko niej, jesli chodzi o od-
legtosc. Nie obawiaj sie tego typu postaw i zadbaj o to, aby Twoje udo,
kolano, tydka i stopa znajdowaty sie w jednej linii — stopa nie powinna
wystawac na boki ani sie wykrzywiaé. Unikaj réwniez wszelkich zbednych
napie¢ wynikajacych z nadmiernego unoszenia piet i palcow.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

To wyréwnane potozenie czesci ciata musisz utrzymac za kazdym ra-
zem, gdy wykonujesz elementy t’ai chi. Dzieki temu zyciowa energia
bedzie bez przeszkdd przeptywaé przez cate Twoje ciato. Jesli jednak
bedziesz mie¢ jakies watpliwosci lub bedziesz podejrzewad, ze Twoje
ruchy t’ai chi nie sg tak ptynne, jak powinny by¢, powrdc¢ do tej czesci
ksigzki i sprawdz, czy ktéregos z podstawowych elementéw nie wy-
konujesz nieprawidtowo — moze to bowiem mie¢ wptyw na Twoj3
réwnowage.
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Sita i spokdj w Twoim ciele

Tai chi coraz szybciej zyskuje nowe grupy entuzjastéw. O popular-
nosci tej formy éwiczen przesadza fakt, ze pozwala ona zachowac
dobra kondycje zaréwno ciata, jak i ducha — i to bez wzgledu

na wiek. To nie tylko energetyzujace éwiczenia, ale rowniez
sztuka walki — w dodatku catkiem skuteczna! Codzienne
éwiczenia poprawig Twoje samopoczucie i pomogg uporac sie

ze stresem zwigzanym ze wspotczesnym stylem Zzycia.

Naucz sie uwalnia¢ niezmierzone poktady uspionej w Tobie
, energii. Dowiedz sie, jak zachowat dobre zdrowie i samopoczucie,
7 zrelaksowac sig, a nawet powstrzymac pewne
destrukcyjne skutki dziatania czasu.

Na poczatku przyswoisz sobie podstawowe

ruchy, a nastepnie, kiedy juz sie z nimi
zapoznasz, dowiesz sig, jak posktada¢ je

w spéjng cato$c — w ten sposéb stworzysz
przepiekng, ptynng sekwencje, tak charaktery-
styczng dla tai chi.

Twéj cel: zrelaksowane, jedrne, gibkie ciato.

Twoja kuracja: skuteczne éwiczenia i terapie,
zamkniete w serii czterech tresciwych, bogato ilustrowanych
ksigzeczek.

POZOSTALE KSIAZKI Z SERII:
Joga na co dziefi, Masaz na co dzier, Pilates na co dzien.
Juz wkrétce zasmakujesz w swoim nowym, energetyzujgcym trybie Zycia.

= Ksiegarnia internetowa:
> http://septem.pl &_LS& Eﬁm ‘e";z;‘:‘;:a 283 5.
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