Charakterystyka 6smego uktadu formalnego
shaolinskiego klasztornego stylu walki
»Osiemnastu Rak Luohan” - ,Shaolin Luohan Shi Ba Shou”

fot.1: Autor artykutu praktykujgcy shaolinski klasztorny styl walki
,Osiemnastu Rak Luohan”

Zdjecia zamieszczone w niniejszym artykule wykonali: Pawet Borys oraz Mariusz
Jasinski.

Prezentacja na zdjeciach praktycznego zastosowania ruchow 6smego uktadu
formalnego klasztornego stylu ,,Shaolin Luohan Shi Ba Shou”: Pawet Borys oraz
Stawomir Pawtowski.

Rysunki zamieszczone w artykule pochodzg z ,,Encyklopedii Shaolin Kung Fu”
autorstwa mnicha Shi De Qian.
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Shaolin Yi Jin Jing

fot. Il. fot Ill.
fot Il: Okftadka ,Encyklopedii Shaolin Kung Fu” autorstwa mnicha Shi De Qian.

fot Ill: Mnich Shi De Qian na oktadce publikacji o tematyce klasztornego gigongu
»ohaolin Yi Jin Jing”.

Osmy uktad formalny klasztornego shaolinskiego stylu walki
,Osiemnastu Rak Luohan” - ,,Ba Lu Shaolin Luohan Shi Ba Shou”.

Oto historyczny wierszowany opis Osmej formy shaolinskiego stylu
,0siemnastu Rak Luohan” stworzony przed wiekami przez mnichéw
w klasztorze Shaolin:

,Osmg forme stylu ,Osiemnastu Rak luohan” tworzy osiemnascie petnych sity akcji.
Starzy mnisi nadali im nastepujgce nazwy: ,Otwoérz bez obaw oburgcz okno’,
s,Niesmiertelna kobieta z tacq w dfoni przepedza opryszka”, ,Dziki kon skacze i
wierzga kopigc w gore w drewniany stup”, ,Spogladajac pod wiatr narysuj tarcze’,
LZatrzasnij oburgcz drzwi uderzajgc nimi tygrysa oraz wilka”, ,Wtoz igte w szczeline
miedzy palcami goblina, a zablokujesz jego atak skierowany w twoje gardfo’,
,DzZika ge$ rozposcierajgc skrzydfa ochroni sie catkowicie”, ,Ztoty kogut dziobigc
baktazana krzyzuje nogi”, ,Kylin macha ptynnie fapg unoszgc jednoczesnie trzy
kopyta”, ,Luohan czeka cierpliwie, by pochwyci¢ goblina”, ,Stary mnich oddaje czes¢
Buddzie skrzetnie ukrywajgc swoje prawdziwe zamiary”, ,Yaksha przekracza rzeke
sprawdzajgc wszystko, co znajduje sie przed nim oraz baczgc na to, co znajduje sie
za nim’, ,,B/afy wagz kasajgc w szyje pluje jadem”, ,Dziki tygrys jednym ktapnieciem
pozera owce”, ,Goblin kopniakiem odrzuca krzesto i staje w miejscu w ktoérym sie ono
znajdowato”, ,NieSmiertelna kobieta z grymasem na twarzy spoglada w zwierciadto”,
,Lew otwiera pysk w chwili odpoczynku’.



Lista nazw ruchéw tworzacych 6smy uktad formalny ,,18 Rak Luohan”
,Ba Lu Shaolin Luohan Shi Ba Shou’:

,Otworz okno pchnieciem obu dtoni”.
,Magiczny gospodarz unosi tablice” lub ,Wrézka unosi tace”.
,Dziki kon zre ze ztoba”.
»,Gaduta trzymajac rame unosi ciato i kroczy krok po kroku”.
»Zamknij oburgcz drzwi”.
,1rzymaj w palcach dtoni szpilke w kazdym miejscu pomieszczenia”.
.Biaty gotab rozposciera skrzydfa”.
LZtoty kogut krzyzuje nogi”.
»~Jednorogi demon potrzasa szponami”.
. ,Luohan (Arhat) unika pazuréw”.
. »Stary buddyjski mnich oddaje czes¢ Buddzie”.
. ,Odrazajacy cztowiek przeprawia sie przez rzeke”.
. ,Biaty waz wysuwa jezyk”.
. »DziKi tygrys dostrzega i chwyta owce”.
. »Stary buddyjski mnich oddaje czes¢ Buddzie”.
. ,Maty demon zadaje kopniecia obiema nogami”.
. ,Niesmiertelna wrézka spoglada w zwierciadto”.
. ,Lew otwiera pysk”.
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Graficzne przedstawienie ruchéw 6smego uktadu formalnego
klasztornego shaolinskiego stylu ,,Osiemnastu Rak Luohan”.
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Opis ruchéw tworzacych 6smy uktad formalny
shaolinskiego stylu walki ,,Osiemnastu Rak Luohan”:

POSTAWA PRZYGOTOWAWCZA:

Stan swobodnie z palcami stép skierowanymi nieznacznie na zewnatrz. Utrzymuj
plecy proste, a ramiona naturalnie opuszczone z bokéw ciata. Kciuki i palce dtoni
przylegajg do siebie. Pace wskazujgce dtoni skierowane sg w dot, a punkty ,Lao
Gong” w wewnetrznych centrach dtoni skierowane sg w kierunku ciata, tzn. ud.
Wzrok skierowany jest horyzontalnie prosto przed siebie. ( rys nr.1).

1. ,,0twérz okno pchnigeciem obu dioni”.

Skrecajac ciato 0 90 stopni w lewo wykonaj lewg stopg krok w lewo zdecydowanie
opadajac z tupnieciem podeszwg stopy na podioze. Przesun nieznacznie lewg
noge w przdd skracajgc dystans dzielgcy cie od wyimaginowanego przeciwnika i
uginajac lewg noge w kolanie oraz prostujgc prawg noge zakroczng przyjmij
postawe ,tuku i strzaty” (Chin. ,Gong Bu”). Unie$ lewg stope rozdzielajgc dtormi
rece przeciwnika probujgcego chwyci¢ cie za gardto, a nastepnie z wypadem w
przod wykonaj obu dtonmi pchniecie w przéd. Palce wskazujgce dtoni skierowane
sg W gore, a centra dtoni w przod. Wzrok skierowany jest na dtonie. ( rys. 2.)

fot.2. fot.3. fot.4.

fot.2, fot.3, fot.4: Przyktad praktycznego zastosowania ruchu ,,Otwérz okno
pchnieciem obu dtoni”.

2. ,Wrézka unosi tace”.

Przenies srodek ciezkosci ciata w przdd, unies prawe kolano zblizajac prawe
podudzie do wewnetrznej strony lewej nogi i zastaniajgc nim krocze. Stan
stabilnie w tej niezaleznej postawie. Wykonujgc powyzszy ruch prawg nogg wez
jednoczesnie zamach rekami i wypchnij je w przéd przed klatke piersiowg w
kierunku napastnika.

Poitkolisty zamach rekami poprzedzajacy ich wypchniecie w przéd prowadzi do:



e Przechwycenia ataku przeciwnika ( zadajgcego cios uderzeniem lewej
piesci ) za pomoca wewnetrznego bloku prawym przedramieniem -
( Chin: , tan sao”).

e Jednoczesnego uderzenia dzgajgcego palcami lewej dtoni skierowanego
w krtan lub oczy przeciwnika. ( rys.3.)

Potencjalny dalszy cigg akcji wynika z przewidzenia mozliwosci wykonania przez
przeciwnika obrony.

W przypadku wykonania przez przeciwnika zastony natychmiast przechwyc reke,
ktdrg sie zastania i Sciggajgc ja ukosnie w dot wraz z krokiem w przdéd i
uniesieniem lewej nogi uderz go kantem prawej dtoni w szyje. Wykonujac te
akcje przyjmij stabilng postawe na prawej nodze zastaniajac wtasne krocze
swoim lewym podudziem. (rys 4.)

fot.7. fot.8. fot.8 - A.

Zdjecia od nr. 5 do nr 8-A: Przyktad praktycznego zastosowania ruchu ,Wrozka
unosi tace”.



3. ,,Dziki kon zre ze ztoba”.

Opusc lewg stope na podtoze, przenies na nig ciezar ciata, wyskocz dynamicznym
przeskokiem w przéd i w gore podbijajac oburgcz rece przeciwnika. Przyjmij
postawe ,kota” z lewg noga wykroczng, zadajac mu cios w splot stoneczny kantem
lewej ,dtoni o ksztatcie liscia wierzby” ( chin. ,Zhang” ). Zwr6¢ uwage, aby
przyjmujac postawe ,kota” skierowa¢ lewg noge nieco w prawo, zastaniajac
kolanem krocze. Prawa reka ugieta w tokciu i utrzymywana za lewg rekg ma za
zadanie zapewnienie ochrony twojemu ciatu. Po wykonaniu dynamicznego
uderzenia z ,fa jing” kantem lewej dfoni rozluznij lewg reke i nieco jg cofnij, tak by
byta gotowa do uzycia w defensywie. Gdy to uczynisz, skieruj wzrok na prawg
dton. (rys 5.)

4. ,,Gaduta daje krok w gére trzymajac rame”.

Potéz catg lewag stope na podtozu w odlegtosci potowy kroku od prawej stopy.
Unies piety i skrecajgc ciato w lewo z ugietymi kolanami zréb zwinnie i lekko
przysadzisty ,pusty krok” ( rys 6.) wykonujac jednocze$nie oburgcz przechwyt
uderzenia i kopniecia. Chwyt reki przeciwnika potgczony jest z okreznym
przeniesieniem lewej dtoni na wysokosci twarzy, natomiast chwyt jego nogi
prawg reka, z wykonaniem podchwytu na wysokosci podbrzusza. Przyjmij
postawe jezdzca ( chin. ,Ma Bu”). Wez zamach catym ciatem przenoszac ciezar
ciata na lewag noge, po czym z krokiem prawg i lewg nogg w kierunku przeciwnika
uderz go prawym tokciem w krocze, chronigc jednoczesnie wilasng gtowe lewg
dtonia.

5. ,,Zamknij oburgcz drzwi”.

Wez zamach catym ciatem obcigzajac prawg noge, po czym przenie$ go na
lewa i przyjmujac pozycje przykucnietqa wykonaj blok w dot lewg dionig i
prawg obok gtowy, poziomo w bok. ,Zamknij i zastaw ciatem drzwi’.
Wewnetrzne centrum lewej dtoni skierowane jest ukosnie strone przeciwnika.
Ruch ten praktykowany jest rowniez w postaci, w ktorej prawa dton
umieszczona jest przy wewnetrznej stronie lewego tokcia, a centrum jej
wnetrza skierowane jest w kierunku przeciwnika. Petni ona wéwczas zarowno
funkcje obronng, jak i potencjalnego ukrytego ataku uderzeniem podstawg
prawej dtoni. Wzrok skierowany jest w lewo.



fot. 9. fot. 10.

fot 9, fot 10: Praktyczne zastosowanie ruchéw akcji o nazwie: ,Zamknij oburgcz
drzwi”.

6. ,,Trzymaj w palcach dioni szpilke kazdym miejscu pomieszczenia”.

Nie unoszac ciata przenies przeskokami swdj ciezar najpierw na prawg noge, a
nastepnie na lewg, po czym skrecajgc ciato o 90 stopni w lewo wokét lewej nogi,
jako osi obrotu, wykonaj prawg nogg daleki i gwattowny wypad w przéd prawg
noga, przenoszac prawg stope tuz nad podtozem, prawie ocierajgc o nie
podeszwa, i przyjmujgc ostatecznie postawe ,tuku i strzaty” ( chin. ,Gong Bu).
Wraz z wypadem w przod wykonaj okrezny przechwyt ciosu przeciwnika lewg rekg
i dzgnij palcami prawej dtoni w przéd. (rys. 7).

01/09/201

fot.11. fot.12 fot.13.

fot.11, fot.12, fot 13: Praktyczne zastosowanie ruchéw akcji: , Trzymaj w palcach
szpilke w kazdym miejscu pomieszczenia”.

7. ,Bialy gotab rozposciera skrzydta”

Przenies ciezar ciata catkowicie na prawg noge. Wykonaj blok prawg dfonig z
jednoczesnym kopnieciem lewg stopg w kolano przeciwnika. Punkt ,Lao Gong”



prawej dioni skierowany jest w kierunku podtoza, a lewej w goére. Wzrok
skierowany jest najpierw w przod, a nastepnie w lewo.( rys. 8).

/' W jednej z klasztornych linii przekazu stylu ,,18 Rgk Luohan” powyzszg akcje
wykonuje sie fgczgc ruch chwytu i szarpniecia lewgq dtonig na wysokosci pachwiny
Z uderzeniem poziomo utozong prawq dtonig w podbrzusze wyimaginowanego
przeciwnika. Akcje tq wykonuje sie z wyraznym i gtoSnym dzwiekiem klasniecia
prawgq dtonig o lewg dfon./

fot.14.
fot: 14: Praktyczne zastosowanie ruchu: ,Biaty gotab rozposciera skrzydta”.
8. ,,Ztoty kogut krzyzuje nogi”.

Nieznacznie przemieszczajac ciato w przod opadnij lewg stopg na podioze z
wyraznym i gtoSnym tupnieciem, mocno zakorzeniajgc postawe z jednoczesnym
blokiem krzyzowym oburgcz (chin: ,Cha shou”) wykonanym z przed klatki
piersiowej w dot. Wewnetrzne centra dtoni skierowane sg w kierunku ciata. Po
wykonaniu bloku krzyzowego spojrz w prawo, a nastepnie ponownie w przod.

(rys9)

01/09/201

fot.15: Praktyczne zastosowanie ruchu: ,Ztoty kogut krzyzuje nogi.”
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9. ,Jednorogi demon potrzasa szponami”.

Skocz o pot kroku w przéd, opadnij prawg stopg na podtoze i wysun lewg stope w
przdd przyjmujac z ugietymi kolanami ,przykucnietg” postawe ,kota”. Wykonaj
jednoczesnie lewa rekg z przed piersi ruch przechwycenia i $ciggniecia kopniecia
oraz prawg rekg odparowanie ciosu rekg wymierzonego w twojg twarz przez
wyimaginowanego napastnika. W ostatniej fazie ruchu obro¢ rece spiralnie wokot
osi wypychajac jednoczesnie prawg dton przéd, /jako chwyt za gardtol,
dynamicznie nieznacznie opusc¢ oraz skre¢ tokcie i nadgarstki oraz obré¢ gtowe
kierujgc wzrok w lewo. (rys 10.)

8170972013 = = 01/09/2013

&
<

fot.16. fot.17. fot.17 — A.

fot.16, fot.17,fot 17-A: Praktyczne zastosowanie ruchu: ,Jednorogi demon
potrzasa szponami”.

10.,,Luohan (Arhat) unika pazuréw”.

Wykonaj krok w przéd lewg noga, skre¢ ciato w prawo o 90 stopni i przyjmij
elastyczng i silnie zakorzeniong postawe jezdzca. Chwy¢ prawa rekg
wyimaginowang rekg przeciwnika za pomocg ktorej zadaje on cios piescig
skierowany w twojg twarz, a lewg rekg podchwy¢ jego kopigcg w twoim kierunku
noge. Z krotkim krokiem lewg i prawg nogg w lewo wykonaj cios lewym tokciem
(chin: ,Kou Shou”) na wysokos$¢ krocza jednoczesnie zastaniajac twarz prawg
dtonia. Skieruj wzrok w lewo.

Na rysunku nr.11 ruch ten przedstawiony jest w wariancie zadania ciosu lewym
tokciem w splot stoneczny. Wéwczas dton prawej reki spoczywa na lewej piesci
wspierajgc site ciosu lewego tokcia.
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fot.18-A. fot.19-A. fot.20-A.

fot. od 18 do fot 20-A: Praktyczne zastosowanie ruchu ,Luohan (Arhat) unika
pazurow’.

11.,,Stary buddyjski mnich oddaje czes¢ Buddzie”.

Skre¢ prawg stope na podiozu w prawo obracajac ciato w te strone o 90 stopni.
Wysun lewg stope w przod i przyjmij postawe ,kota”. ,\Wyrzué” jednoczesnie obie
rece w przod, ukosnie gore tgczg cz sobg dionie. Ruch ten petni jednoczenie
funkcje obrony osi ciata oraz uderzenia przebijajgcego palcami dtoni skierowany
w krtan przeciwnika. Wzrok skierowany jest na ztagczone dtonie. (rys. 12.)
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fot.21.

fot: 21: Praktyczne zastosowanie ruchu: ,Stary buddyjski mnich oddaje czesc¢
Buddzie”.

12.,,0drazajacy cziowiek przeprawia sie przez rzeke”.

Wykonaj lewg nogg krok w przdd przyjmujac dtugg pozycje ,tuku i strzaty” (chin: ,Da
Cha Bu”). W tym samym czasie wykonaj lewg reka okrezny podchwyt oraz
Sciggniecie w tyt, a prawg najpierw cofnij tukiem w kierunku prawego biodra, a
nastepnie wysun ukosnie w dot przed siebie. (rys. 13.)

fot.22.

fot.22: Praktyczne zastosowanie ruchu: ,Odrazajgcy cztowiek przeprawia sie przez
rzeke”.

13.,,Biaty waz wysuwa jezyk”.

Wykonaj odchylenie ciata w tyt chwytajgc lewg ditonig wyimaginowang reke
przeciwnika, a nastepnie Sciggajac ja ukosnie w dét do lewego biodra zréb
dynamicznie prawg stopg krok w przdd przyjmujac postawe ,Gong Bu”. W czasie
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kroku w przéd wykonaj obszerne poziome uderzenie kantem prawej dtoni na
wysokos¢ szyi przeciwnika. Wewnetrzne centrum prawej dtoni z punktem ,Lao
Gong” skierowane jest w gore. Wykonujgc powyzsze uderzenie ugnij nieznacznie
kolano oraz wykorzystaj skretny ruch talii dla wzmocnienia sity ciosu. Wzrok
spoczywa na prawej dtoni. ( fot.14.)

fot. 23. fot. 24.

fot.23, fot 24: Praktyczne zastosowanie ruchu: ,Biaty waz wysuwa jezyk”.
14.,,Dziki tygrys dostrzega i chwyta owce”.

Wykonaj lewg nogg krok w przdéd sungc stopg tuz przy podtozu, obréé ciato o 90
stopni w prawo. Obnizajgc postawe ugnij w kolanie prawg noge i wyprostuj lewa,
przyjmujac postawe ,Pu Bu”. Jednoczesnie opus¢ prawg reke i wykonaj nig
obszerny okrezny blok zagarniajgcy od strony lewej, w prawo i w tyt, unoszac jq
w ostatniej fazie ruchu za sobg ponad gtowe. Po zakonczeniu ruchu punkt ,Lao
Gong” prawej dtoni skierowany jest w gore. Rownoczesnie z ruchem prawej dtoni
otworz lewg don, opusc¢ lewa reke w dot i obszernym tukiem wypchnij jg w przéd
przed siebie. Wzrok spoczywa na lewej rece. (fot.15.)

15.,,Stary buddyjski mnich oddaje czes¢ Buddzie”.

Przesun o pot kroku prawg stope w przdd przyjmujgc ponownie postawe ,kota”.
Wraz z krokiem prawag nogg ztgcz przed sobg dtonie i wykonaj palcami cios
ukosnie w goére, tak, jak w ruchu nr.11. Wzrok spoczywa na ztgczonych dtoniach.
(rys. 16.), fot 21.

16.,,Maly demon zadaje kopniecia obiema nogami”.

Nazwa tego ruchu nie oddaje sposobu jego wykonania, informuje jednak o tym,
ze mozna go wykonywac kopigc lewg lub prawg nogg. Wykonujac go unies lewg
stope i wykonaj kopniecie w przdd na wysokosc¢ zeber z jednoczesnym blokiem
wewnetrznym lewym przedramieniem — ( tzw. ,tan Sao”) oraz przebijajgcym
ciosem palcami prawej dioni skierowanym w przéd, w krtan badz oczy
wyimaginowanego przeciwnika. Cios przebijajacy jest jednoczesnie blokiem i
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uderzeniem skierowanym w kierunku centralnej pionowej o0si ciata.
Mozna go wykonaé palcami dtoni z punktem ,Lao Gong’ skierowanym w gére,
badz ku podtozu. Shi Su Gang si fu wykonuje go kierujac punkt ,Lao Gong” w
kierunku podtoza, podobnie, jak ma to miejsce w technice dzgnie¢ palcami w
stylu weza. Wzrok spoczywa na prawej rece. ( rys 17, fot.25).

fot 25.

fot.25: Ruch ,Maty demon zadaje kopniecia obiema nogami”.

Inny wariant wykonania tego ruchu polega na uniesieniu lewej nogi, i doskokach
w kierunku przeciwnika na prawej, z jednoczesnym wykonywaniem kopniec lewg
stopg na poziom jego kolana, Zeber lub twarzy z jednoczesnymi okreznymi
falujgcymi ruchami prawej reki majgcymi na celu przyciggniecie jego uwagi,
przechwycenia jego reki ruchem z gory na dot oraz umoZzliwienia zadania
nokautujgcego ciosu kantem dtoni lewej reki utrzymywanej elastycznie i czujnie
ze zgietym tokciem blisko ciafa.

17. ,Niesmiertelna wrézka spoglada w zwierciadto”.

Postaw lewg stope na podtozu. Rozdziel dtorimi rece przeciwnika i wykonaj wraz
z doskokiem, skretem tutowia w lewo oraz przykucnieciem na prawej nodze
uderzenie kantem prawej dioni w jego splot stoneczny. Przenies ciezar ciata na
noge lewa. (rys 18). Wzrok spoczywa na prawej dtoni.

18. ,Lew otwiera pysk”.

Wykonaj lewg stopg krok w przdéd w kierunku przeciwnika skrecajac ciato w
prawo o 90 stopni i przyjmujac postawe jezdzca ( chin. ,Ma Bu”), z jednoczesnym
podchwytem lewg dilonig jego nogi, a prawg dtonig chwytajac jego reke.
Z krokiem ,Bing Bu” wykonaj uderzenie lewym tokciem na poziom jego krocza,
chronigc jednoczes$nie glowe prawg dtonig. Skieruj wzrok na lewy tokieé.
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ZAKONCZENIE PRAKTYKI OSMEGO UKLADU FORMALNEGO
klasztornego stylu walki ,,Osiemnastu Rak Luohan”.

Przenies ciezar na lewg noge, opusc¢ tutow tukiem w dét a nastepnie przenies
ciezar ciata na prawg noge. Unies ciato prostujgc nogi i dostawiajgc lewg stope
do prawej. Opus¢ dtonie do poziomu podbrzusza, a nastepnie zakreslajgc nimi z
bokdéw ciata obszerne koto unie$ je w goére, ztgcz ponad gtowg i opusc¢ przed
sobg na wysokos¢ piersi. Palce dtoni skierowane sg w goére. Laczac dtonie ponad
gtowg skieruj na nie wzrok. Opuszczajgc dtonie przed sobg podazaj za nimi
wzrokiem, a gdy znajdg sie na wysokosc piersiami — skieruj wzrok przed siebie.
Wykonaj tradycyjny religijny ukton i wypowiedz buddyjskie pozdrowienie: ,Na Mo
O Mi To Fo”. Rozsun z wdechem tokcie na boki na wysokosci ramion. Palce dtoni
utrzymywane sg poziomo przed piersiami i wskazujg na siebie. Z wydechem
opusc¢ dtonie do poziomu podbrzusza sprowadzajagc Qi do dolnego Dan Dian.
Rozluznij ramiona tak, by byty swobodnie opuszczone, umies¢ dtonie z bokoéw ud
kierujgc punkty ,Lao Gong” w kierunku nég, a palce dtoni w doét. Plecy sg proste.
Stéj przez chwile tej postawie uspokajajac ducha.

Stawomir Pawtowski

Gdynia wrzesien 2013.



