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Xingyiquan

Historia och tradition

Xingyiquan är en mycket gammal kampkonst där de flesta tror att det ursprungligen är skapat på 1500-talet. Det är en mycket kraftfull art som klassas som ett internt system tillsammans med sina systerarter Taijiquan och Baguaquan. 

Hursomhelst, Xingyis inre natur är av aggressiv art. Där Taijiquan ger efter och känner av en motståndares attack, och där Baguaquan cirkulerar och undanglider, där krossar Xingyi rakt fram rätt genom motståndaren längst en rak linje med en skur av attacker. Xingyiquan är inget omständigt kampsystem – relativt enkelt att lära, men svårt och tidskrävande att bemästra. 
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Där är tre huvudstilar inom Xingyiquan, namngivna efter den plats och provins där de utfördes, dessa var Shanxi, Henan och Hebei. Om vi förmodar att modern Xingyi började med Ji Long Feng under mitten av 1500-talet, då har stilen sitt ursprung i Shanxi.

Ji lärde systemet till Cao Ji Wu och Ma Xue Li. Ma flyttade från Shanxi och tog med sig stilen och träningen till Henan, där Henan stilen som idag tränas endast innehåller 10 djur. Cao överförde hela sin kunskap till Dai Long Bang. Dai Long Bang utvecklade konsten ytterligare genom att introducera de fem elementen in i systemet. Han var känd för XinYi (hjärta, sinne) och inte Xingyi (form, sinne), och denna lära kallas i nutid fortfarande familjen Daos xingyiquan.

Majoriteten av dem som tränar den nordliga stilen av Xingyi idag har sitt ursprung ur en av Dais bästa elever Li Lao Neng. Man brukar klassa Li som en av de mer kända exponenterna av denna art. Li Lao Neng förfinade hela stilen och varierade användandet av de fem elementen. Många anser att det är han som är “fadern” till Xingyiquan.
Han införde också följande former: Wu Xing Lianhuan, Wu Xie Sheng Ke, An Shen Pao, Za Shi Chui och två till djurformer så att antalet blev tolv, dessa var vatten ödlan (tuo) och Tai fågel formen. Li flyttade senare till Hebei och började att undervisa där vilket resulterade till den modifierade Hebei stilen.
Henan stilen är fortfarande väldigt ovanlig även i nutid, medan Hebei stilen är den som är den mest förekommande, i synnerhet utanför Kina. Shanxi stilen är mer flytande och dess djur rörelser är mer komplexa med betoningen på den form av inre kraft man försöker att generera. Shanxi tränas generellt väldigt mjukt och lent till en början. 

Hebei är betydligt mer direkt framåt och enkelt, med betoningen på gang jing (hård kraft) vilket senare förändras och förädlas till gömd kraft. Just på grund av stilens natur, är där inte så mycket hackande mellan de olika Xingyi arterna vilken som är bäst o.s.v. 
Övergripande respekt mellan stilarna är väldigt vanlig då de alla använder sig av samma principer för att få ner sin motståndare hårt, snabbt och utan medlidande.
Kampmetod
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Riktig kroppsmekanik och lugnande av sinne och kropp är av yttersta vikt för att göra framsteg inom denna art. Kraften genereras från marken via Xingyi utövarens ben, genom kroppen och ut i armarna. När utövaren slår så slår han med hela kroppen och inte bara med handen och armen.
Själva hjärtat i Xingyi är fem knytnäves former, på kinesiska kallad “wu xing”. Dessa är korta upprepande former var och en med karaktär av de kinesiska fem elementen/faserna metal, träd, vatten, eld och jord.
Var och en av dessa genererar en speciell sorts energi eller kampkraft och var och en av dem korresponderar med ett av de inre organen.

På avancerad träningsnivå introduceras 12 djur formerna vilket är baserat på de fem knytnäves formerna.
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Xingyi utövare rör sig linjärt med steg framåt eller genom att gunga fram och tillbaks på en rak linje. Grundpositionen, San Ti Shi, gör det möjligt för dem att göra så. Fötterna, huvudet och den främre handen är för det mesta hållen på samma vertikala plan, så att utövaren rör sig direkt in genom motståndaren, detta i kontrast till många andra kampsystem som oftast har cirkulära rörelser, sidostegsmönster och kroppsskiftningar.

En Xingyi utövare har sällan sin vikt på främre foten och brukar för det mesta aldrig ha en lika viktfördelning mellan fötterna. När han rör sig så är det från ett ben till det andra, likt en kyckling rör sig när den springer. 

Denna linjära stegstrategi avslöjar Xingyis naturliga strategi – offensiv. Till skillnad mot den vanliga iden om att interna stilar är passiva tar Xingyi utövaren intsiativet direkt och behåller detta tills motståndaren är utslagen. För att få detta till att fungera tränar Xingyi utövaren på att tvinga sin motståndare bakåt och under denna stress brukar det nästan alltid vara så att människor backar rent reflexmässigt. Så fort motståndaren tar ett steg bakåt och det bildas en lucka mellan honom och Xingyi utövaren täpper han genast till denna lucka med kroppsrörelser och attacker från centrallinjen.
 

Xingyi utövaren tränar få moment men med ett högt repetetionsantal. Jämfört med många andra nordliga former så är Xingyis former relativt korta, vissa har endast en rörelse. Essensen av Xingyi består av fem handrörelser, känt som fem element boxning, och utövare övar dessa alltid med inseende att det i en kamp är dessa de kommer att använda. En Xingyi utövare lär sig att varje rörelse inom denna art har i syfte att förgöra motståndaren. Kanske är det detta som är orsaken till att stilen i Kina blivit känd som en fungerande kampstil utan en massa onödiga konstigheter.
Nei Jia

Inom Xingyi så skiljer man på sättet att generera kraft och rörelse dessa är Wei Jia som betyder externt och Nei Jia som betyder internt. Meningen med dessa två termer är att reflektera över vikten av dessa två olika system eller principer. För enkelhetens skull kan man säga att Wei Jia enbart fokuserar på att utveckla extern kraft, medan Nei Jia går ut på att utveckla intern kraft som sedan visar sig externt. Med externt menas helt enkelt en fysisk rörelse. Internt skapas från två olika ingredienser: intention och qi. Från avsiktens rörliga läggning föds qi, vilket i sin tur omvandlas till fysiskt uttryck. Med andra ord, intention och qi hjälper, leder och utarbetar fysiska rörelser.
Eftersom Nei Jia rörelser leds av intention och qi från början till slut, blir sammankopplingen mellan intention, qi och uttryck också en hel fullständig enhet från början till slut. Där är ingen paus eller avbrott mellan de olika avsikterna under tiden man utför hela rörelsen. Medan man i de externa systemen, om man undersöker dem noga i ett mikroskopiskt perspektiv, kan se en separation mellan intentionen i första rörelsen med intentionen i nästa rörelse. Syftet med Wei Jia är helt enkelt att aktivera intentionen i varje fysiskt uttryck. Den aktiverade intentionen hjälper till att sätta igång muskelkontraktionerna, och efter fullbordandet av det utförda syftet försvinner det. 

Muskelkontraktioner är en naturlig uppbyggnad av undermedvetna muskelfunktioner.

Under denna lilla tidsförflyttning har vår hjärna ingen medvetenhet eller kontroll över rörelsen. Summa summarum, medan Wei Jia fokuserar på redan naturligt medfödda undermedvetna muskelrörelser så fokuserar Nei Jia på skarpsinnig medvetenhet med medvetna kontrollerade rörelser från början till slut.

 
Att förstå vad qigong träning är: Det är att odla vår qi. Wei Jia tränande har sina qigong rutiner. Dessa är träningsrutiner med fokus på olika delar av kroppen och dessa är separerade från kamp rutinerna. Nei Jia är en kombination av qigong och kamp rutiner från början till slut. Kamp rutinerna är skapade på ett sådant sätt att de inte står i strid med qigong principerna. I en kampsituation, kommer kroppen naturligt att attraheras av kampaspekterna hellre än qigong. Detta är en förutsägande känsla där intentionen har hängivit sig till att förutse kamp. I en mer avslappnad situation, använder man kampformerna som qigong rutiner, där alla de interna principerna gäller. Principerna har både värde för qigong och för kampanvändningssyfte. Håll alltid i minnet att samma rörelse alltid har två syften: för krigstid och fredstid. System som med krigstidsrutiner inte kan användas i fredstid för att odla qi är inte Nei Jia. Dessa får definitionen Wei Jia.

En stretching rörelse i ett externt system förser inte utövaren med kunskapen om att sänka sin qi ner till dan-tien och på samma gång behålla kontakten med övningen.

Mjukhet och hårdhet är bara ett resultat av vilket motsatsförhållande som helst. Externt kan vara mjukt men bryter mot qigong principerna. Internt kan vara hårt men som ett resultat av en blandning av intention och qi. 
Mjukhet och hårdhet kan inte vara en måttstock för att bestämma detta.
De tre interna systemen delar de större interna principerna som hjälper till att odla qi. 
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Dessa principer bör vara de riktlinjer som hjälper till att kategorisera internt och externt. 

Om man ser tillbaks i den kinesiska kamphistorien så ser man att intern kampkonst bara är en briljant ide av att kombinera kampapplikationer och qigong applikationer till ett enda system.
Genom att förneka detta så tar man bara ett steg tillbaks i sin strävan att avancera inom kampkonsten, samtidigt som man inte tar till sig den kunskap skaparna av systemet lagt ner mycket tid på. Bara genom denna markering av vad som är Nei Jia och Wei Jia hjälper detta Nei Jia utövaren att komma till nästa nivå. Detta i sin tur bevarar den sanna identiteten av Nei Jia för nästa generations utövare.
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Qi är livets innersta natur eller energi, vilket genomsyrar alla levande ting.

Föreställningen om qi kan man finna som ett genomgående tema för all traditionell Kinesisk konst, allt från medicin och akupunktur till kungfu och feng shui. 

Qi kan delas upp i två kategorier: kosmisk qi och mänsklig qi. Kosmisk qi omfattar luft, rörelser, gas, väder och kraft medan mänsklig qi innefattar andning, beteende och energi. Dessa två kan inte separeras helt; mänsklig qi är beroende av kosmisk qi.

Kineserna tror att allting levande har qi. Efterhand som vi blir äldre förfaller kroppen beroende på gradvis minskande av qi. Det är därför interna kampkonster likt xingyiquan inte enbart är ett effektivt kampsystem utan också väldigt välgörande för ens hälsa. Utövaren lär sig att odla och använda sin qi för kraft, samtidigt som han stärker sina inre organ och höjer sin sinnesstämning och sin livsgnista. Qi flödar genom den mänskliga kroppen längst med kanaler kallade meridianer. Akupunkturläkare löser upp blockeringar eller stagnerad qi genom att sätta in nålar längst med meridianerna på speciella områden på kroppen vilket kallas akupunkturpunkter. På hög nivå inom kampkonst lär man sig hur man ska träffa dessa punkter för att få motståndaren till att tappa medvetandet eller ännu värre.
Xingyi likt Bagua och Taiji utnyttjar ett system där man centrerar andningen långt ner i kroppen. Andningen dras ner till området under naveln. Denna punkt kallar man nedre Dan Tien ” cinnabar fältet” eller ” elixir fältet”. Detta är kroppens balanscenter och lager för qi. Musklerna runt diafragman tränas till att dra in luft på bästa möjliga andningssätt vilket även används av sångare, yogautövare och andra avslappningsmetoder från väst. Nyfödda andas på detta sätt vid födseln.

Det är ganska allmänt känt att Dan Tien befinner sig cirka 3 centimeter under naveln men det omfattar alla de inre organen. När man lärt sig att odla qi lär man sig att omsätta denna qi till användbar kraft och slänga ut denna från kroppen. Denna procedur kallar man Fah Jing. Fah betyder ”omplacera” eller ”utslungande” och Jing betyder ”kraft”. Så fort qin är inåtvänd komprimerad mot kroppens center, på impuls från hjärnan accelererar och omvandlar den sedan till en annan form av energi – vilket känns som en elektrisk våg och i vissa fall som en elektrisk chock. Genom att följa rätt träningssätt så kan man lära sig att kontrollera denna känsla och därmed lyckas med Fah Jing, att förflytta kraft. I Xingyi så är det primära målet att utveckla yang och inte ying det vill säga intern kraft. Kroppen förblir mjuk tills precis innan det avgörande kontaktögonblicket då kroppen blir hård. Resultatet blir explosivartat. På en hundradels sekund överförs jing ut ur kroppen som en kanonkula in och genom motståndaren.

Detta var en kort beskrivning av några delar av Xingyiquan. Systemet har en mycket djupgående kunskap inom en mängd olika kvalitéer som jag i framtiden hoppas att jag mer i detalj kan beskriva. Vissa delar av dessa fakta är inte delad av alla utövare, men för att ha någon form av utgångspunkt har jag valt att föra fram denna version. 
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