SHAOLIN ROU QUAN -ER LU

fot.1.

fot.1: Shaolinski mnich Shi De Lin praktykujgcy drugg forme stylu ,Shaolin Rou
Quan” — Er Lu”. ( fot. Maciej Manowski 2014.r)

WPROWADZENIE:

Jednym z najbardziej znanych mi ekspertow stylu ,Shaolin Rou
Quan” jest shaolinski mnich Shi Yan Zhuang. Miatem okazje rozmawia¢ z nim na
temat tego stosunkowo mato znanego stylu kung fu przed klasztorem Shaolin w
sierpniu 2014 roku. W trakcie rozmowy stwierdzit on miedzy innymi, ze w klasztorze
praktykowane sg trzy, a by¢ moze nawet cztery formy ,Shaolin Rou Quan”. On sam
zna oraz regularnie ¢éwiczy trzy formy tego stylu. ,Shaolin Rou Quan”, tzn: ,Miekki
Boks z klasztoru Shaolin” jest stylem powstatym i rozwinietym w obrebie muréw tej
Swigtyni. Osoba c¢wiczaca go wykorzystuje site wewnetrzng do prawidiowego
wykonania poszczegoélnych ruchow. Uwaza sie, ze tworcg trzech form tego stylu jest
shaolinski mnich Hui Ke (czytaj: ,Huej Khe”), uczen mnicha Bodhidharmy oraz drugi
patriarcha buddyzmu Ch’an. Obecnie w Swigtyni Shaolin styl ten zna zaledwie kilku
mnichow. Tradycyjnie na przestrzeni wiekdw uczyli sie go zazwyczaj starzy mnisi, a
nauka odbywata sie wytgcznie w klasztorze. W konsekwencji tego, do poczatku XXI
wieku nie byt on prezentowany ani nauczany na zewnagtrz swigtyni. Formy sktadajg
sie w wiekszoséci z potgczonych z sobg wolnych i ptynnych ruchéw, ktére wykonuje
sie stanowczo i pewnie. W trakcie praktyki tgczy sie koncentracje umystu z sitg
wewnetrzng , koordynacjg ruchow oraz z prawidtowym oddychaniem. Miedzy ptynne i



spokojne ruchy ,wplecione” sg akcje dynamiczne, czesto z wykorzystaniem sity
~eksplozywnej” (Chin: fa jing”). ,Shaolin Rou Quan” uwazany jest przez mnichéw za
zaawansowany klasztorny styl kung fu. Przed laty byt on nauczany w ramach
dziewigtego, z dziesieciu poziomow technicznego zaawansowania. Tworzgce go
akcje tgczg w sobie kwintesencje technik walki powstatych w klasztorze Shaolin z
poetyckim urokiem powolnych ruchéw spotykanym na przyktad w taijiguan. Akcje
tworzgce formy stylu ,Rou Quan” nie sktadajg sie z ruchéw wystepujgcych w
taijiquan, a niektére sg jedynie do nich podobne. Poszczegdlne techniki nalezy
wykonywaé¢ powoli, zarbwno w wysokich, jak i w niskich postawach. Ruchy
oddziatujg kojgco na ukfad miesniowy oraz nerwowy, sg wiec doskonate do praktyki
dla os6b w srednim i starszym wieku. Bez wzgledu na szybko$¢ ruchéw, wszystkie
one wyptywajg z sity wewnetrznej i bazujg na niej. Przejawia sie ona zarbwno w
miekkich i subtelnych ruchach, jak i w dynamicznych akcjach. Szybkos$¢ ruchéw
tworzgcych formy stylu oscyluje pomiedzy szybkimi i dynamicznymi,
charakterystycznymi dla szkoty boksu Shaolin , a miekkimi, powolnymi i solidnie
zakorzenionymi, spotykanymi réwniez np. w taiiguan. Sg one energiczne i
zdecydowane, lub ptynne, miekkie i spokojne.

W niniejszym artykule prezentuje czytelnikom drugg forme stylu ,Shaolin Rou Quan”
w wykonaniu mnichow Shi De Lin i Shi Yan Zhuang.
W zwigzku z réznymi liniami przekazu w obrebie swigtyni Shaolin, ich wykonania
formy ,Shaolin Rou Quan Er Lu” nieco sie rdznig. W zwigzku z powyzszym
poszczegoblne akcje prezentowane przez kazdego z nich opisatem odrebnie.

Zawarte w artykule zdjecia mnichéw Shi De Lin i Shi Yan Zhuang oraz cytaty
ich wypowiedzi zostaty opublikowane za ich zgoda.




fot.4. fot.5.

fot.2, fot.3, fot.4, fot.5: Nauka ,Shaolin Rou Quan Er Lu” od mnicha Shi De Lin przed
pawilonem “Yugong”, w sgsiedztwie klasztoru Shaolin.
( fot. Maciej Manowski, sierpien 2014 r.)

Shaolinski wierszowany utwoér o Shaolin Rou Quan:
Ch’an ( jap.”Zen”) zawiera sie w Rou Quan.

Rou Quan bez postrzegania go jako sztuki walki, przypomina Ch’an.
Cwiczac nie badz ani zbyt twardy i silny, ani zbyt miekki i delikatny.
Bezksztattne i podobne do siebie ruchy wykonuj pozornie bez sity.

Kroki stawiaj powoli, postawy przyjmuj spokojnie.

Niech twoje ruchy ptyng naturalnie, jak woda w strumieniu.
Zrelaksuj sie. Sztywny i napiety obszar talii ostabi twojg pachwine.
Potgcz w praktyce ciafo i umyst w jedno.

Ciafto i serce dziatajg wspdlnie w kazdej akcji.

Gdy sto wewnetrznych potgczen podgza w kazdym ruchu zgodnie razem,

Jest to wyfgcznie zastugg Ch’an.”

Czym jest ,,Shaolin Rou Quan”?

»ohaolin Rou Quan’ jest ,miekkim” shaolinskim stylem walki. Pomimo, Zze na pierwszy
rzut oka chwilami przypomina on taijiquan, gdyz oba systemy charakteryzujg sie



podobng energetykg ptynnych ruchéw, przerywanych gwattownymi ,wybuchowymi”
uderzeniami oraz gteboko ,zakorzenionymi® postawami, nie posiada on jednak
zadnych historycznych powigzan z taijiquan. Jest systemem autonomicznym.
Praktyka Rou Quan wymaga opanowania, dojrzato$ci emocjonalnej oraz
umiejetnosci gtebokiego skupienia sie i kontemplacji ruchu. Najlepiej wiec
praktykowa¢ go indywidualnie, w ciszy i w odosobnieniu. Jest stylem o wysokich
wymaganiach fizycznych, gdyz bazuje na silnych, stabilnych i gteboko
,zakorzenionych” postawach. W trakcie praktyki niezbedna jest nieustanna, petna i
dtugotrwata koncentracja na wykonywanych ruchach. W efekcie, w klasztorze ¢wiczg
go gtéwnie zaawansowani w sztukach walki oraz starsi wiekowo mnisi. W trakcie
praktyki duzy nacisk ktadzie sie na odczuwanie wewnetrznej mechaniki ruchow ciata
oraz przeptywu energii Qi, przez co system ten jest scidle powigzany z gigong’iem.
Fundamenty energetyczno ruchowe ,Rou Quan” zblizone sg do pryncypiow
obowigzujgcych w praktyce klasztornych systeméw: ,Shaolin Chan Quan Yan Sheng
Gong”, ,Shaolin Chan Yuan Gong” lub ,Shaolin Liu He Gong”. Praktyka tgczy w
jedno to, co wewnetrzne z tym, co zewnetrzne. Ruchy sg delikatne i miekkie, lecz nie
stabe. W razie potrzeby, sita ukryta w ich wnetrzu jest gotowa do petnego uzycia w
kazdej chwili. Podobnie rzecz ma sie w klasztornym stylu weza (Chin: ,She Quan”).

W praktyce ,Shaolin Rou Quan’ gtéwny nacisk ktadzie sie na potgczenie ruchdw
ciata z emocjami oraz swiadomoscig umystu. Podczas praktyki energia Qi przeptywa
przez wnetrze ciata siecig meridianow tgczgcych sie z piecioma organami, noszgcymi
w tradycyjnej medycynie chinskiej nazwe ,wu zang”. Poszczegdlne ruchy sg ptynne i
potgczone z sobg. Wykonuje sie je w skupieniu i w ciszy, zwracajgc uwage na to, by
praktyka przebiegata w doskonatej rownowadze psychicznej oraz fizycznej.
Shaolinscy mnisi czesto okreslajg praktyke Rou Quan jako ,medytacje Ch’an w
ruchu”.

Powiadajg oni, ze:

»,Chan ( jap.”Zen”) przypomina Rou Quan, jest on jednak pozbawiony wewnetrznego
aspektu sztuki walki. Rou Quan jest podobny do Chan'u, o ile wykonuje sie go bez
postrzegania, jako sztuki walki.”

Mnich Shi De Lin powiedziat:

~,Decyzje o nauczeniu mnie ,Shaolin Rou Quan” podjgt moj si fu. Powiedziat, ze
dzieki praktyce tego stylu dtugo zachowam dobre zdrowie, ponadto ze wzgledu na
Jjego konstrukcje techniczng bede w stanie go cwiczy¢ od mfodosSci, az do poznej
starosci. Jak widac, mowit prawde.” (...)

(...) M&j si fu nauczyt mnie rowniez innych styli i form walki, jednak ze wzgledu na to,
Ze z roku na rok jestem coraz starszy, nie praktykuje juz ich wszystkich. Obecnie
regularnie ¢wicze ,Shaolin Rou Quan” i ,Shaolin Hong Quan”. Przed okoto 20 laty
¢wiczytem ,Shaolin Rou Quan” i ,Shaolin Hong Quan” wspdlnie z mnichami Shi Su Xi
oraz Shi Su Yun. Obaj juz niestety nie zyjg.”



fot. 6.

fot. 6. Mnich Shi De Lin oraz autor artykutu przed pawilonem ,Yugong”.

(fot. ze zbioru autora, 2014 r.)

llustrowany opis drugiej formy stylu Shaolin Rou Quan:

,Shaolin Rou Quan Er Lu”

Lista oraz opis ruchéw tworzacych forme:

1. ,Ti Shen”
,otan wyprostowany”.



fot. 7

fot. 7. Stan prosto ze ztgczonymi stopami. Rozsun rece na boki, a nastepnie z
wdechem unies$ je z bokéw ciata ponad gtowe. Z wydechem opusc¢ dionie przed
twarzg, i ztgcz je przed klatkg piersiowg. Palce dtoni skierowane sg w gore. Wzrok
skierowany jest w przdéd. Zigczywszy dtonie wykonaj tradycyjny religijny ukton
wypowiadajgc buddyjskg formute: ,O Mi to Fo” ( fot 7.) Prostujgc sie po wykonaniu
uktonu rozsun z wdechem fokcie, unoszac jednoczesnie przedramiona i dfonie
poziomo na wysokosci piersi. Palce dioni skierowane sg ku sobie, a punkty ,lao
gong” ku podtozu. Z wdechem nabierz Qi do ptuc. Opus¢ z wydechem przed sobg
dtonie do poziomu bioder. Opuszczajgc dtonie poprowadz Qi z obszaru ptuc do
dolnego Dan Tian. Punkty ,lao gong” w dtoniach podczas opuszczania dtoni
skierowane sg ku podfozu. Z wdechem rozsuni ditonie z bokdéw bioder i skieruj ich
palce ku podfozu. Punkty ,lao gong” skierowane sg w kierunku bioder. W trakcie
wdechu napehij energig Qi caty brzuch. Rozluznij i opu$¢ z wydechem rece tak, by
swobodnie zwisaty z bokdw ciata, a dtonie naturalnie dotknety ud. W trakcie wydechu
skup Qi w dolnym ,Dan Tian”.
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fot.8. fot. 9.

fot. 8: Oktadka ksigzki wydanej przez klasztor Shaolin p.t. : ,Shaolin Monastery’s
Compedium of Pugilism Er Lu Rou Boxing”. Gtéwnym autorem ksigzki jest przeor
klasztoru Shaolin mnich Shi Yong Xin, a wspotautorem gtéwny trener sztuk walki
mnichéw z klasztoru Shaolin — mnich Shi Yan Zhuang.

fot. 9: Mnich Shi Yan Zhuang prezentujgcy ukton przez rozpoczeciem praktyki formy
,Shaolin Rou Quan Er Lu”.

Opinia mnicha Shi Yan Zhuang na temat drugiej formy stylu ,Shaolin Rou Quan”:

»(-..) Co wyréznia Rou Quan od innych systemow klasztornego shaoliniskiego kung
fu? Postugujgc sie stowami z zakresu tradycyjnej chinskiej medycyny moge
powiedzie¢, Ze praktyka Rou Quan powoduje udroznienie systemu gtownych
kanatow energetycznych w ludzkim ciele oraz zabezpiecza organizm przed
rozmaitymi dysfunkcjami w jego wnetrzu. Praktyka Rou Quan aktywuje oraz
wzmacnia cyrkulacje Qi w dodatkowych (bocznych) meridianach, a takze usprawnia
przeptyw krwi w naczyniach krwionosnych. W trakcie praktyki ramiona oraz tokcie
powinny byc¢ rozluznione i gotowe do dziatania, mie$nie w okolicy ledzwiowej
zrelaksowane, a kolana rozluznione. Nogi powinny by¢ w kolanach nieznacznie
ugiete, aby mogty sie bez wysitku zgina¢ w trakcie poszczegdlnych ruchow. Umyst
powinien by¢ wolny od szelkich dekoncentrujgcych go bodzcéw i calkowicie skupiony
na wykonywanych aktualnie ruchach. Wszystkie akcje wchodzgce w sktad formy
powinny by¢ wykonywane wolno i spokojnie, poza momentami gwaftownych
przyspieszen w trakcie wykonywania kopniec i tuz po nich. Nalezy praktykowac bez
momentow zatrzymania sie i przerw. Powolne akcentowanie techniki jest dozwolone
Jjedynie w trakcie pojedynczego ruchu. Nalezy zwrécic baczng uwage na wtasciwg
regulacje odeechu. Reasumujgc: Ruchy tworzgce drugg forme stylu ,Rou Quan” nie
sg by¢ moze zbyt bokserskie, lecz pomimo tego nalezy je wykonywac rytmiczne, a



caty uktad ruchow powinien zawierac niepowtarzalng ,mglistg” choreografie.”

2. ,YaBang”
,Naprez ramiona”.

fot.10.

fot..10: Wez wdech, po czym z wydechem odstaw spokojnie lewg stope w lewo i
stan w rozkroku. Stopy rozstawione sg na szeroko$¢ ramion. Opus¢ rece i dtonie
tak, by naturalnie ,zwisaty” z bokéw ciata. Palce dtoni skierowane sg w kierunku
podtoza. Z wdechem unie$ przed sobg rece na wysokos¢ i na szerokos¢ ramion.
Punkty ,lao gong” w centrach dtoni skierowane sg w gore. Na ,bezdechu” zacisnij
piesci, a nastepnie z wydechem dynamicznie ,btyskawicznie” sciggnij je w kierunku
tutowia tak, aby dynamikg ruchu wstrzagsng¢ ramionami oraz policzkami. Ruch ten
zwieksza witalnosc¢.

fot.11: Z wdechem otwdrz powoli dtonie i obré¢ punktami ,Jao gong” w kierunku
podtoza, po czym z wydechem opusé powoli i spokojnie dionie z bokdéw ciata do
poziomu bioder. Opuszczaniu dioni powinno towarzyszy¢ uczucie psychicznego i
fizycznego relaksu.

3. ,, Tong Zi Pai Fo”
,Chtopiec wielbigcy Budde”.



fot.12.

fot.12: Odstaw lewg stope w bok. Z wdechem rozsun rece na boki i unies
okreznie z bokow ciata ponad gtowe. Z wydechem opusé tutdw i przyjmij postawe
jezdzca. Jednoczes$nie opusc dionie, tgczac je przed klatkg piersiowg. Palce dtoni
skierowane sg w gore. Wzrok skierowany jest w przod. Po przyjeciu postawy
jezdzca i ztgczeniu dioni oddychaj naturalnie. Wykonaj jeden spokojny wdech i
jeden wydech.

4. ,, Zhuan Shen Tui Zhang”
,Obroc¢ ciato i pchnij dtonmi w przod”.

fot. 13.

Opis wykonania ¢wiczenia:

Z wdechem ,podrzu¢” dynamicznie ramiona oraz tutbw w goére, wstrzgsajgc nimi z
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uczuciem orzezwienia, po czym btyskawicznie skre¢ ciato w lewo o 45 stopni.
Opadnij na stopy przyjmujgc postawe ,gong bu”. Ciezar ciata spoczywa w wiekszosci
na lewej nodze wykrocznej. JeSli przed wykonaniem powyzszego ruchu
utrzymywates postawe ,ma bu” ze stopami rozstawionymi na szerokosS¢ ramion,
wowczas obracajgc ciato w lewo przestaw prawg stope o poét kroku w tyt. Jesli
utrzymywates postawe ,ma bu” z szeroko rozstawionymi stopami, obré¢ ciato w lewo
obracajgc stopy w miejscu, w ktéorym znajdowaty sie na podtozu. W trakcie
powyzszego ruchu unies dtonie przed sobg na wysokosc¢ klatki piersiowej i skieruj
wzrok przed siebie. Po przyjeciu postawy ,gong bu” powoli cofnij tutdbw w tyt,
przenoszac ciezar ciata na noge zakroczng. Opus¢ biodra, ramiona, tokcie i
nadgarstki, po czym, ze spokojnym, rownym, ,gtadkim” i cichym wydechem przenies
ponownie ciezar ciata na lewg noge i wykonaj powolne poziome pchniecie dtonmi w
przéd. (fot.13.)

Po zakonczeniu pchnigcia i wydechu, na bezdechu, btyskawicznie odwrdé dionie i
skieruj punkty »,lao gong” do wewnatrz. (fot..14)
Wedtug mnicha Shi De Lin:

» Ruch ten przypomina btyskawiczne objecie dtonmi czaszy dzwonu i uderzenie w nig
dfonmi od zewnatrz. Jak wiadomo, duze chinskie dzwony nie posiadajg tzw. ,serc’,
wiec dzwoni sie nimi uderzajgc w nie od zewnetrz np. patkg, lub jesli dzwon jest
duzy, zawieszonym obok niego na specjalnym stojaku drewnianym balem.
Gwaftowny ruch obrécenia dfoni przypomina mnicha uderzajgcego nimi w znajdujgcy
sie miedzy jego rekami dzwon.”

Z wdechem powoli przenie$ ciezar ciata na noge zakroczng i zbliz dtonie do piersi.
(fot. 15.)

Na bezdechu: opusc¢ biodra, ramiona, tokcie i nadgarstki, obro¢ dfonie kierujgc
punkty ,lao gong” w przod.

Z wydechem ponownie wykonaj spokojne i powolne pchniecie dtonmi w przod,
przenoszgc ciezar ciata na noge wykroczng i przyjmujgc ,postawe gong bu” (fot.16.)

Wg. mnicha Shi Yan Zhuang:
,Po wykonaniu poprzedniego ruchu przejdz natychmiast do wykonania kolejnego,
przypominajgcego obejmowanie. Sktada sie on z dwoch czeSci:

Czes$¢ Pierwsza:

Opusc¢ powoli biodra i tutdw, ugnij nogi w kolanach i obroc¢ ciato o 45 stopni w lewo.
Stopy przesuwajg sie na podfozu w miejscu. Po wykonaniu skretu ciata stopy
pozostajg tam, gdzie znajdowaty sie przed jego wykonaniem.
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Czes¢ druga:

Rozsun dfonie na zewnatrz, a nastepnie zbliz je ku sobie do wewnatrz. Spogladaj w
przed siebie dal. Obie czesci tego ruchu powinny by¢ wykonane szybko i jedynie z
wdechem, bez wydechu. Wydech nastepuje w nastepnym ruchu, wraz z powolnym
pchnieciem dtonmi. Wydech powinien by¢ dtugi, spokojny i gtadki, prawie
niezauwazalny”.

SR

Za

fot.17. fot. 18. fot.19. fot.20.
fot.17, fot.18, fot.19, fot 20: Mnich Shi Yan Zhuang prezentujgcy ruch:

,0brdc ciato i pchnij dtonmi w przéd.”

5. ,, Hu, Xi, Hu - san Ci”
,Odetchnij trzykrotnie”.




fot. 24. fot.25. fot. 26.

fot. 15, fot.16,fot.17, fot.18, fot.19, fot.20: Mnich Shi De Lin wykonujgcy ruchy o
nazwie: , Trzykrotnie odetchnij”.

v

=

fot.20, fot.21: Mnich Shi Yan Zhuang praktykujgcy akcje o nazwie ,Trzykrotnie
odetchnij”.

ox&

fot.27. fot.28.

Opis wykonania ¢wiczenia:

Obro¢ dynamicznie na bezdechu cialo o 180 stopni w prawo wykonujgc
jednoczesnie spiralny ruch lewg dtonig na wysokosci zeber z lewej strony ciata
oraz przenoszgc prawg dton z prawej strony ciata na wysokosci twarzy przed
siebie tak, aby punkt ,lao gong” prawej dtoni skierowany byt w strone twarzy. W
samoobronie powyzszy ruch wykorzystuje sie, jako przechwycenie ciosu
przeciwnika oraz natychmiastowe kontratakujgce uderzenie go w twarz
zewnetrzng czescig dtoni prawej reki. (fot. 21 oraz fot..27).
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Podrzu¢ z wdechem ramiona tak, jak to mialo miejsce poprzednio, a nastepnie
niezwtocznie lecz spokojnie cofnij tutdw, przenoszgc ciezar ciata na noge
zakroczng i umieszczajac dtonie przed klatkg piersiowa. (fot.22.)

Tak, jak to miato miejsce w poprzednim ruchu, opusc¢ biodra, tutéw, ramiona,
tokcie i dtonie. Ugnij nieznacznie lewg noge w kolanie, po czym ze spokojnym,
cichym i gtadkim wydechem wykonaj pchniecie dtonmi, przenoszac ciezar ciata
na prawg noge wykroczng. (fot..23 oraz fot.28.)

Ponownie na bezdechu dynamicznym ruchem obrdo¢ przedramiona, nadgarstki i
dtonie uderzajgc dtonmi w ,czasze niewidzialnego dzwonu”. Z wdechem przenies
cigzar ciala na noge zakroczng i zbliz dlonie do klatki piersiowej. Na bezdechu
obniz postawe i obré¢ dtonie, kierujgc je wewnetrznymi stronami w przdd.
Z wydechem wykonaj powolne i tagodne pchnigcie oburgcz w przéd. Wzrok
skierowany jest horyzontalnie przedsiebie (fot.24, fot.25 oraz fot.26.)

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:

,Powyzsza akcja zawiera dwa dziafania wykonywane jednocze$nie:
Pierwsze skfada sie z dwdch ruchow, ktére powinny by¢ wykonane w krétkim od
siebie odstepie czasu. Skre¢ cialo w prawo i przyjmij postawe ,gong bu”.
Catkowicie wyciggnij i wyprostuj lewg noge. W trakcie tej akcji ruch lewej nogi
wyprzedza ruch nogi prawej, gdyz w trakcie obrotu ciata prawa noga zgina sie
Jjedynie w kolanie. Gdy to nastgpi, przenie$ cigzar ciata na prawg noge i przyjmij
postawe ,gong bu”. Nastepnie ugnij lewg noge w kolanie i przenies na nig ciezar
tutowia..

Drugie: Sktada sie z czterech ruchoéw, ktére nalezy wykona¢ w krotkim odstepie
czasu.

Ruch pierwszy: Zbliz rozluznione rece do tutowia umieszczajgc dtonie przed
piersiami. Dtonie nie stykajg sie.
Ruch drugi: Obro¢ rece w przedramionach rozsuwajgc tokcie na zewnagtrz i
kierujgc dfonie wewnetrznymi stronami w kierunku podfoza.

2

Ruch trzeci. Wyprostuj przed piersiami dtonie i ich palce, punkty ,lao gong’
skierowane sg do przodu,a palce dfoni w gore.

Ruch czwarty: Wykonaj pchniecie dlonmi w przéd, az do wyprostowania rak.
Skieruj wzrok przed siebie.

Wykonujgc te akcje cwiczgcy powinien zwroci¢ szczegdlng uwage na to, aby
wszystkie ruchy wykonac spokojnie. Dzieki temu, w trakcie wykonywania ich,
bedzie on w stanie powstrzymac sie od zbednych i ptytkich wdechéw, a jego
kontrolowany i $wiadomy wydech umozliwi mu usuniecie zuzytegio powietrza
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zalegajgcego w najdalszych obszarach jego pfuc. Powinien on pamietac o dwoch
aspektach wfasciwego wykonania tego ruchu:

. Zarowno dany ruch, jak i ruch go poprzedzajgcy, powinny tworzy¢ jedng,
nieprzerwang akcje.
. Skret oraz obrot tutowia w tyt powiniene$s wykonac¢ na bezdechu, podrzuci¢
ramiona z wdechem, natomiast podczas dalszego ruchu ciatem, wykonac
wydech.”

6. ,, Ti Qi Zhuan Shen”

,Podnies swojg Qi (tzn. skieruj Qi w goére ciata) a nastepnie obréé sie”.

fot..29

fot. 29: Mnich Shi De Lin w trakcie wykonywania ruchu o nazwie:
»Podnies$ swojg Qi, a nastepnie obrdc sie”.

Opis ruchu: Rozsun powoli rece, obracajgc ciato. w lewo.

7. ,Dao Bu Ti Qi, Qiang Shou”

,"Wykonaj krok w tyt, unies kolano i wykonaj lewg dtonig chwyt,
a prawg dtonig zadaj cios”.
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fot. 30.

Opis ruchu:

Kontynuujgc ruch rozsuwania rgk wykonaj lewg nogg krok w tyt. (fot.30, fot.31).
Z wdechem przenies ciezar ciata catkowicie na lewg noge, wykonaj okrezny
podchwyt lewg dtonig, a prawg dtorn umiesc przy talii z prawej strony ciata. Punkty
.la0 gong” obu dtoni skierowane sg w gore. Z wydechem unies prawg noge i
wykonaj dynamiczne kopniecie kolanem w przéd i w goére, z jednoczesnym
przeniesieniem lewej dtoni przed sobg w prawo, i umieszczeniem jej pod tokciem
prawej reki oraz ukosnym dzgnieciem palcami prawej dtoni w goére i w przdd.
(fot.32) Gdy to uczynisz, kontynuujgc wydech natychmiast wykonaj szybkie i
sprezyste kopniecie prawg nogg w przéd na wysokos¢ kolana.

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:

» AKcja sktada sie z trzech czesci, ktore nalezy wykonac jednoczesnie:

Czesc¢ pierwsza: Obréc sie w lewo o 135 stopni, wykonaj lewg nogg krok w tyt, po
czym unie$ lewg noge.

Cze$¢ druga: Zadaj spokojnie cios palcami prawej dfoni w przod. Prawa dfon
skierowana jest ukosnie gore, a jej palce w przdod.

Czesc trzecia: Przenie$ lewg dfon do talii. Wnetrze lewej dfoni skierowane jest w
gore. Skieruj wzrok przed siebie.

Wykonujgc te akcje, powiniene$ zwroci¢ uwage na nastepujgce elementy:

1. Bgdz zwinny obracajgc ciato w lewo.

2. Zachowaj doskonatg rownowage stojgc na jednej nodze.

3. Obrét ciata w lewo oraz dzgniecie palcami prawej dfoni nalezy wykonac
synchronicznie.”
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fot. 33.

fot. 26: Mnich Shi Yan Zhuang w akcji: ,Wykonaj krok w tyt, unies kolano,
wykonaj lewg dtonig chwyt, a prawg dtonig cios”.

8. ,, Zhuan Shen Ti Qi,Qiang Shou”
,Obrd¢ ciato, unies kolano i wykonaj chwyt drugg reka” .
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Opis ¢wiczenia:

Wykonaj prawg nogg krok w przdd, przenoszgc jednoczesnie lewg dton tukiem
ukosnie w przod i w gore, a prawg dion tukiem ukosnie w tyt i w dét. Punkt ,lao gong”
lewej dioni skierowany jest w gore, a prawej w dot. (fot.35.) Zagarniajgcym,
obszernym ruchem, analogicznie do akcji w poprzednim ¢wiczeniu, przenies rece na
lewg strone ciata (fot..36), po czym wykonaj podchwyt prawg dionig, a kopniecie
kolanem lewej nogi, dzgniecie palcami lewej reki, po czym kopniecie na wysokosc¢
kolana lewg noga. (fot.37). Stan lewg stopg o krok w przéd. Wykonaj prawg dtonig
okrezny przechwyt i sciggniecie, a lewg dton umiesc¢ przy talii z lewej strony tutowia.
(fot.39, fot. 40, fot. 44, fot.45, fot.46.)

fot. 41. fot. 42 fot. 43.

fot. 41, fot.42, fot.43: Mnich Shi Yan Zhuang wykonujgcy ruchy o nazwie:
,Obroc ciato, unies kolano i wykonaj chwyt drugg reka” .



18

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:

JAKcja ta sktada sie z dwoch elementow, ktore nalezy wykonac jednoczesnie:

1. Stan prawg stopg o krok do przodu w stosunku do miejsca, z ktérego w

poprzednim ruchu zostata ona uniesiona z podtoza. Przenie$ ciezar ciata w przod
obcigzajgc kolano prawej nogi i ,,skrec” ciato w talii obracajgc tutow w prawo o 90
stopni.

. Obré¢ przedramiona do wewngtrz, do momentu, w ktérym dfonie obrocg sie
zewnetrznymi stronami ku gorze. Przenie$ spokojnie prawg dfon w prawo i w tyt,
a lewg przenies spokojnie w lewo, az do momentu, w ktérym rece catkowicie sie
wyciggng. Skieruj wzrok w prawo.

Wykonujgc powyzszg akcje cwiczgcy powinien zwroci¢ uwage, by wykonac
Sktadajgce sie na nig ruchy ,wspofistniejgco”, tj. wykonac trzy ruchy potgczone w
Jjedng akcje; Postawi¢ stope na podfozu, skrecic sie w talii obracajgc tutow w
prawo oraz rozsungc spokojnie dfonie.”

Akcja (fot y) sktada sie z trzech elementdw, ktore nalezy wykonac jednoczesnie.

1. Unie$ lewg noge i stan jedynie na prawej nodze.

2. Obroc lewe przedramie tak, by wewnetrzna strona dfoni z punktem ,lao gong’
skierowana byfa w gore, a nastepnie dzgnij palcami lewej dfoni ukos$nie w
przéd w gore. Palce lewej dfoni skierowane sg w przod.

3. Przenie$ prawg dtorn w poblize talii tak, by wewnetrzna dforn prawej dfoni
Skierowana byta w kierunku podfoza. Skieruj wzrok przed siebie.

Wykonujgc powyzszg akcje cwiczgcy powinien zwrdcic uwage na to, aby
utrzymywac petng, stabilng rownowage stojgc na jednej nodze. Ruchy unoszenia
lewej nogi i opuszczania prawej dfoni powinny byc¢ wykonane jednocze$nie
(dostownie: ,w tym samym czasie’).

Kolejna akcja sktada sie z dwoch czeSci, ktére muszg by¢ wykonane
Jjednoczes$nie:

1. Opusc lewg stope na podifoze o krok naprzod od miejsca, z ktorego zostata
uniesiona, przenie$ ciezar ciata w przod obcigzajgc lewe kolano i skrec tutow
w lewo o 90 stopni.

2. Obro¢ przedramiona do wewngtrz tak, aby  zewnetrzne czesci dfoni
Skierowane byty w gore. Nacisnij powoli prawg dfonig w przéd i wprawo, a
lewg dfon przenie$ powoli w lewo i w tyt, do momentu, w ktérym ramiona bedg
w petni rozciggniete. Skieruj wzrok przed siebie w dal.” ( fot 43)”

2. ,Lan Shou Deng Tui”
,Wykonaj kopniecie i odsun reke”.
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Opis wykonania ¢wiczenia:
Akcja ta sktada sie z catej serii ruchow:

Z wdechem przenies ciezar ciatg na lewg noge i unies prawg noge zginajgc ja w
kolanie. Z wydechem wykonaj szybkie i dynamiczne kopniecie prawg nogg w prawo.
Kopniecie nalezy wykona¢ na wysoko$¢ stawu kolanowego ( fot.47), Ilub stawu
biodrowego ( fot.50), w ktére w sytuacji rzeczywistej walki powinno by¢ ono
skierowane. Natychmiast po wykonaniu kopniecia wykonaj dynamiczny ruch za
pomocg obu rgk, uderzajgc przedramionami za siebie. (fot.48) Gdy to uczynisz, stan
lewg nogg na podtozu i z wdechem wykonaj rekoma obszerny ruch przypominajgcy
,obejmowanie dzbana. (fot. 49.)

W samoobronie powyzsza akcja polega na chwyceniu reki atakujgcego przeciwnika
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prawg dtonig, sciggniecie go w prawo i wprowadzenie w stan labilnosci, po czym
skontratakowanie za pomocg kopniecia wymierzonego w jego kolano nogi
wykrocznej lub w biodro. Po wykonaniu kopniecia, przeciwnika obala sie na podloze
szybkim i dynamicznym uderzeniem przedramieniem.

fot. 50.

1. fot. Mnich Shi Yan Zhuang w akcji: ,WWykonaj kopniecie i odsun reke”.
Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:

JAkcja ta skfada sie z dwoch ruchow, ktére muszg zostac wykonane
Jjednoczesnie:

1. Stojgc tam gdzie poprzednio, obroc tutow w prawo o 180 stopni.

2. Drugi ruch skfada sie z dwoch czesci, ktore nalezy wykonac kolejno po sobie.

a- Przenie$ kciuk prawej dtoni w dot, po czym obroc prawg dfon i najpierw jg
unies$, po czym przenie$ ruchem ciggtym w prawo, zakreslajgc nig w powietrzu
duze koto. Nastepnie zamknij prawg dton w pies¢. Uczyn to w chwili, gdy
obracasz prawg reke wokot jej osi.

b- Unie$ prawg noge i wykonaj ukoSne kopniecie w bok i w doét. Jednoczes$nie
zamknij lewg dton w piesc i umieSc¢ jg przy talii. Skieruj wzrok w prawo i w dof,
w obszar, w ktory wykonujesz kopniecie. (fot 50)

Cwiczgcy wykonujgcy te akcje powinien zwrécié uwage na zawarte w niej dwa
ruchy, tj. obrét tutowia oraz okrezne machniecie prawg rekg oraz na dwa
elementy kopniecia, tj. uniesienie nogi i samo kopniecie, ktore powinny zostac
wykonane szybko i w jednej serii ruchow.”
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fot. : Mnich Shi De Lin w kolejnych ruchach tworzgcych akcje: ,Wykonaj kopniecie
i odsun reke”.

2. Cigg dalszy opisu akcji o nazwie: ,Wykonaj kopniecie i odsun reke”:

Po wykonaniu za pomocg rak ruchu przypominajgcego obejmowanie dzbana,
stojgc nadal w postawie jezdzca, zbliz dionie do klatki piersiowej. Punkty ,lao
gong” w dtoniach skierowane sg w strone ciata. ( fot.54) Relaksujgc i opuszczajgc
ramiona, tokcie i nadgarstki (oraz nieznacznie biodra) obré¢ na bezdechu dtonie
przed klatkg piersiowg, kierujgc punkty ,lao gong” przed siebie. Z wydechem
wykonaj spokojne powolne pchniecie oburgcz w przod. ( fot.55) Gdy to uczynisz,
obro¢ raz jeszcze spokojnie przedramiona wokot osi, kierujgc ponownie punkty
,la0 gong” usytuowane na dtoniach w kierunku witasnego ciata. (fot.58)
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fot. 56. fot.57. fot. 58.

fot. :Mnich Shi Yan Zhuang w akcji: ,Wykonaj kopniecie i odsun reke”.
Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:
LJAKcja ta skfada sie z dwoch czesci, ktore nalezy wykonac ptynnie :

. Postaw prawg stope na podtozu, ugnij kolana i przyjmij postawe ,jezdzca”.

. Rozewrzyj piesci w otwarte dtonie i odsun je od talii. Wykonaj dtonmi ruch
podobny do chwycenia i mocowania sie z wielkg pitkg, ktorg zamierzasz objgc i
utrzymac obejmujgc dtornmi oraz rekami. Skieruj wzrok przed siebie. (fot.56.)

Cwiczgcy wykonujgcy ten ruch powinien zwrécié uwage na utrzymywanie
doskonatej réwnowagi w trakcie przyjmowania i trwania w postawie
Jezdzca”. Chwytajgc i obejmujgc wyimaginowang kule powinien wykonac
wdech i powstrzymac sie od wydechu. Wydech powinien wykonac¢ dopiero
w nhastepnym ruchu polegajgcym na odsunieciu od siebie rgk , tj. w trakcie
pchniecia. Wydech powinien by¢ cichy, wolny, delikatny i praktycznie
niezauwazalny.

Utrzymujgc postawe jezdzca obro¢ ramiona i skieruj punkty ,lao gong” we
wnetrzach dfoni przed siebie. Wykonaj z wydechem powolne pchniecie
dfonmi przed siebie. Wzrok skierowany jest w przéd. (fot.57) Wykonujgc
ten ruch nalezy zwréci¢ uwage na dwa jego aspekty:

1. Wykonujgc go powiniene$ utrzymywac stabilng postawe ,jezdzca”.

2. Nie wolno wykonywac¢ wdechu w trakcie wykonywania pchniecia.
Wykonujgc pchniecie wykonaj dfugi i spokojny wydech. Ma on na celu
usuniecie z ptuc maksymalnie duzo zuzytego powietrza, tak wiele, jak
to tylko mozliwe.
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Gdy to uczynisz, utrzymuj postawe jezdzZca i obro¢ przedramiona wokot
wtasnej osi tak, by najmnijesze palce dtoni znalazty sie pod pozostatymi i
byty ukosnie skierowane w strone podfoza. Przenie$ rece spokojnie w tyt.
tokcie wystajg na zewnatrz. Ruch ten wyglada tak, jakby$ trzymat co$
niewidzialnego w rekach. Skieruj wzrok przed siebie. (fot. 58.),

3. , Dao Bu Jia Peng”
.Postaw stope za sobg w celu samo ochrony”.

fot. 59. fot.60.

fot. : Mnich Shi De lin w éwiczeniu: ,Postaw stope za sobg w celu samo
ochrony”

Opis wykonania akcji:

Obré¢ ciato w lewo i wykonaj lewg stopg krok w tyt. Ruchem tym wycofasz lewg
noge poza zasieg bezposredniego ataku przeciwnika np. za pomocg kopniecia,
wymierzonego w noge wykroczng. Z wdechem unie$ okreznym ruchem rece
wykonujgc za ich pomocg zastone przed uderzeniem skierowanym od gory w
gtowe. ( fot. .59)

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuo:
»,Ruch ten sktada sie z trzech czesci, ktore nalezy wykonac tgcznie.

1. Unie$ nieznacznie ciato i postaw lewg stope za sobg w miejscu nieco z boku oraz
za pietg prawej stopy.
2. Obré¢ przedramiona do wewnagtrz tak, aby palce dfoni skierowane byty w gore.
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Unies rece umieszczajgc lewg dfon przed sobg na wysokosSci twarzy, a prawg
ponad gtowg i nieco obok niej prawej strony gtowy . Ruchem tym ochronisz swojg
gtowe od przodu oraz z prawej strony.

3. Unies lewg dfon na wysokoSc¢ i nieco na lewo od wfasnej gfowy. Palce obu dfoni
wskazujg na siebie nawzajem. Wzrok skierowany jest w przestrzen przed lewg
dfonig. (fot. 60).

Wykonujgc powyzszg akcje zwrdc uwage, aby postawic lewg stope za prawg i unie$¢
obie dtonie jednoczes$nie.”

4. ,, Hui Bu Lai Shen”
~Wykonaj krok w tyt ,wyciggajgc” ciato”.

fot.61. fot.62. fot.63.
Opis ¢wiczenia:

Na bezdechu obro¢ prawe przedramie wokét osi i zamknij dion prawej reki w
pies¢. Uczyn to ruchem przypominajgcym chwycenie reki przeciwnika w
nadgarstku, a nastepnie wykrecenie jej. Z wydechem wykonaj krok w tyt prawg
nogg i $ciggnij dynamicznie prawg pies¢ do talii po prawej stronie ciata. Po
wykonaniu kroku w tyt ciezar ciata spoczywa w wiekszosci na lewej nodze. Lewa
reka pozostaje w gorze. Wzrok skierowany jest w przéd. (fot. 61)

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:
»,Ruch ten sktada sie z dwdch czesci, ktore nalezy wykonac jednocze$nie.

1. Utrzymujgc stopy ,przyklejone” do podtfoza, obro¢ biodra w lewo o 90 stopni.

2. Wykonaj Jjednoczesnie:
Obrot przedramion, skrecajgc je w fokciach i przenoszgc przed twarz oraz
skieruj wewnetrzne czesci dfoni punktami ,lao gong” w gore.
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Nastepnie pchnij prawg dtonig w przod i w gore, a lewg dton opusc, umieszczajgc
ja przy talii. Skieruj wzrok przed siebie. Cwiczacy powinien zwrécié uwage, by
wykonujgc ten ruch zwinnie obrocic biodra w lewo, a obrot przedramion
zsynchronizowac z ruchem obrotu bioder. ( fot.62)

Nastepna akcja sktada sie z dwdch potgczonych z sobg ruchow:
1.Pierwszy ruch skfada sie z trzech elementow:
- Wykonaj prawg nogg petny krok w tyt.

- Obré¢ prawe przedramie do wewnagtrz. Wewnetrzna strona prawej dfoni jest
Skierowana w strone podtoza. Machnij prawg dfonig ukosnie w dot z petnig sity i
dynamiki, ruchem przypominajgcym ukoSne Sciecie. Maty palec dfoni jest
opuszczony. (fot.63)

Wykonujgc powyzsze ruchy, ¢wiczgcy powinien zwroci¢ szczegolng uwage na to,
aby:

a- Zwinnie obrocic tutow w lewo,
b- Ruch obrotowy przedramion nalezy zsynchronizowa¢ z obrotem tutowia w
lewo.”
5. ,, Dao Bu Lai Shen”

,"Wykonaj kolejny krok w tyt “wyciggajgc” ciato”.

fot.65. fot.66. DAS

Opis akciji.

Wykonaj z wdechem lewg rekg ruch chwytu i zamkniecia piesci tak, jak to
uczynites w poprzedniej akcji. Wykonaj z wydechem krok w tyt lewg nogg i



26

Sciggnij dynamicznie pies¢ lewej reki do talii z lewej strony ciata ta, jak to
uczynite$s prawg rekg w poprzedniej akcji. Przenies ciezar ciata na prawg noge.
Wzrok skierowany jest w przod. (fot.64.)

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:

JAKcja ta skftada sie z dwoch ruchow, ktére nalezy wykonac kolejno, jeden po
drugim.

1. Ruch pierwszy sktada sie z ftrzech elementow, ktore nalezy wykonac

Jjednoczesnie:

a. Wykonaj prawg nogg dtugi krok w tyt.

b. Obroc przedramie prawej reki do wewnatrz tak, aby wewnetrzna strona prawej
dfoni skierowana byta w strone podfoza. Opus$c¢ dton w dét szybko i dynamicznie
»Scinajgcym” ruchem. Wszystkie palce dfoni z wyjgtkiem kciuka przylegajg do
siebie.

c. Zacisnij lewg dton w piesc i umieSc przy talii z lewej strony ciata .Grzbiet piesci
Skierowany jest ku podtozu. Wzrok spoczywa na prawej dfoni.

2. Ruch drugi sktada sie z trzech elementow, ktore nalezy wykonac rownoczesnie:

a. Natychmiast po wykonaniu poprzedniego ruchu wykonaj dtugi krok w tyt lewg
noga.

b. Rozewrzyj lewg pies¢ w ,otwartg” dtori i obro¢ przedramie lewej reki tak, aby
wewnetrzna strona lewej dfoni skierowana zostata ku podfozu. Opusé
dynamicznie lewg dfon ,$cinajgcym” ruchem, palce dfoni z wyjgtkiem kciuka
stykajg sie z sobag.

c. Zaci$nij prawg dfonn w piesc i umiesc jg przy talii z prawej strony ciata. Grzbiet
piesci skierowany jest w kierunku podfoza. Wzrok spoczywa na lewej dfoni.
(fot.65.)

W trakcie wykonywania powyzszych ruchow nalezy zwréci¢ baczng uwage na to,
aby:

e zachowac ich wtaSciwg kolejno$c,

e Scinajgce ruchy dtonig w dot powinny by¢ dynamiczne i precyzyjne,

e Potgcz ukosSne ciecia dfonig w dot z dynamicznym wydechem, ktory
powinien nastgpi¢ wraz z rozpoczeciem ruchu i subiektywnie dotrzec¢ do
dfoni i do pieSci.

Nastepna akcja sktada sie z trzech czesci, ktore nalezy wykonac jednoczes$nie:
Czesc¢ pierwsza: Unie$ btyskawicznie prawg stope, po czym ponownie postaw jg
szybko na podfozu, pochyl sie w przéd i przenie$ na nig ciezar ciata. Umozliwi ci to

L,wyciggniecie” i catkowite wyprostowanie zakrocznej lewej nogi, ktérej stopa powinna
nieprzerwanie przylegac do podfoza.

Czesc¢ druga: Wysun w przdd i jednoczesnie unie$ w goére i nieco w bok ( w prawo )
pieS¢ prawej reki tak, by ruch ten byt jednoczeSnie obronnym blokiem
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przedramieniem oraz ciosem piescig wymierzonym od dotu w przod i w gore.

Czesc trzecia: Przenie$ lewg dton, umieszczajgc jg przy talii z lewej strony tutowia.
Punkt ,lao gong” we centralnej czeSci dtoni skierowany jest w gore. Skieruj wzrok
przed siebie. ( fot. 66.)

Wykonujgc powyzszg akcje nalezy zwrocic szczegolng uwage, aby wtasciwie
zsynchronizowac z sobg ruch przeniesienia cigzar u tutowia na noge wykroczng ( w
tym przypadku na prawg noge) oraz uniesienie i wysuniecia w przod piesci prawej
reki.

6. , Hai Di Pao”

,Uderz silnie w morskie dno”.

fot.67. fot.68. fot.69.
Opis wykonania akcji:

Przenies ciezar ciata na noge zakroczng i unies prawg noge ugietg w kolanie.
Unie$ przedramie lewej reki i zbliz jej pies¢ do lewej piersi, a prawg piescig
rozpocznij zadawanie okreznego uderzenia w dot. (fot.67.) Opusé szybko prawag
noge i tupnij stopg w podtoze, tuz przy lewej stopie. Po uniesieniu piesci lewej
reki, umies¢ przedramie lewej reki pionowo przy piersi. Jednocze$nie szybko i
dynamicznie zadaj cios uderzajgc piescig prawej reki w dét, wzdtuz pionowej osi
ciata. Uderzenie powinno zakonczyC sie jednocze$nie z tupnieciem. Skieruj
wzrok na pies¢ prawej reki. W samoobronie ruch ten jest interpretowany jako
podchwyt nogi atakujgcego kopnieciem napastnika i kontratak za pomocag
uderzenia piescig w jego krocze. (fot 68, fot.69.)
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fot.70 fot. 71.
Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:
,Obroc ciato o 90 stopni w lewo i wykonaj ptynnie trzy potgczone z sobg ruchy:

. Ruch pierwszy zawiera cztery potgczone z sobg elementy:

a- Przenie$ prawg stope w lewo w kierunku przysrodkowej strony lewej stopy.

b- Postaw na podtozu prawg stope obok lewej stopy.

c- Ugnij nieznacznie nogi w kolanach.

d- Utrzymuj w przykucnietej postawie kolana blisko siebie.

. Ruch drugi:

a. Opusc pies¢ prawej reki do poziomu przed centralng osig ciata na wysokos$¢
kolan. Grzbiet piesci skierowany jest w przdd.

b. Zamknij i zacisnij lewg dton w piesc, unie$ jg i umies¢ przed prawg strong
klatki piersiowej. Grzbiet piesci skierowany jest w przod.

c. Ogarniaj wzrokiem przestrzen przed sobg i pod sobg, Spoglagdaj w przdéd iw
dot. (fot. 70, fot.71.)

Wykonujgc ten ruch nalezy zwrécic szczegolng uwage na to, aby obrot ciata w
lewo wykonac zwinnie, a uderzenie piescig prawej reki w dot i ugiecie ndog w
kolanach uczyni¢ jednocze$nie.”
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£y

fot.72. fot.73 fot.74.

Nastepny ruch wchodzgcy w sktad tej akcji skfada sie z trzech elementow, ktore
nalezy wykonac jednoczesnie:

a. Unie$ ciato, wykonaj prawg nogg krok w prawo i obroc¢ tutow w prawo o 45
stopni.

b. Otwdrz prawg piesc, uksztattuj ja w otwartg dton i przenie$ przed twarz. Palce
prawej dfoni sgq skierowane ukosnie w przod i w gore.

c. Umiesc¢ pies¢ lewej reki przy talii z lewej strony ciata. Grzbiet piesci
Skierowany jest ku podtozu. Wzrok skierowany jest na prawg dfon. (fot.72.)

Zwro¢ uwage, aby wykonac jednocze$nie: krok prawg nogg w prawo, obrot ciata
W prawo, uniesienie prawej dfoni oraz umieszczenie piesci lewej reki przy talii.

Rozpoczynajgc kolejng akcje zwrdC uwage, by twoje stopy byty mocno
,Zakorzenione” w miejscu, w ktorym znajdowaty sie w trakcie wykonywania
poprzedniego ruchu. Nastepnie wykonaj kolejno po sobie szybko trzy nastepujgce
elementy:

Pierwszy: skfada sie z trzech czesci, ktore nalezy wykonac jednoczesnie:

a. Odchyl tutéw w tyt,
b. Obroc prawg dton i przenies jg tak, by dotkneta prawego podzebrza,
c. Rozewrzyjlewg pies¢ w otwartg dton.

Ddrugi: Przenie$ tutdw do poprzedniego potfozenia.

Trzeci: Pchnij spokojnie dfonmi w przod na wysokoSc¢ wtasnej twarzy. Palce dfoni
Skierowane sg w gore. Skieruj wzrok przed siebie.

Cwiczgcy wykonujgc je powinien mie¢ $wiadomos$é, ze ruchy przesuniecia tutowia
tam i z powrotem stanowig gtowng czeSc¢ tej akcji. Wdech nastepuje wytgcznie w
czasie cofania tutowia, a wydech w czasie przenoszenia go w przod. (fot 73.)

Celowo pozostan stojgc Swiadomie stopami w miejscu, w ktorym zakonczyte$
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wykonywanie poprzednigj akcji. Obroc tutow o 45 stopni w lewo, ugnij kolana i
przyjmij postawe ,jezdzca” (Chin: ,ma bu”). Obrdéc¢ i opusS¢ rece krzyzujgc
przedramiona przed sobg na poziomie brzucha. Wewnetrzne strony dfoni z
punktami ,lao gong” skierowane sg ku podfozu.

Akcja ta sktada sie z dwoch czesci, ktore nalezy wykonac jednocze$nie:

a. Odwroc lewg dton poziomo w lewo.
b. Obréc prawg dton poziomo w prawo.

Ruch ten wyglada, jakbys byt czyms bardzo zajety i szukat czego$ dfonmi po
omacku. Spdjrz najpierw w prawo, a nastepnie w dot. (fot.74.)

Wykonujgc ten ruch nalezy zwrécic szczegdlng uwage na dwa jego aspekty:
Pierwszy: Obrot ciata w lewo o 45 stopni, przeniesienie rgk i skrzyzowanie ramion
przed brzuchem nalezy wykonac jednoczesnie.

Drugi: Twoja postawa powinna byc¢ stabilna i mocno zakorzeniona. Ugiecie nog w
kolanach i ptynny ruch rekoma powinny by¢ wykonane w tym samym czasie.”

7. ,, Feng Huang Zhan Ci”
.Feniks rozposciera skrzydta”.

fot.75.

Opis wykonania akcji: Wykonaj z wdechem krok prawg nogg w prawo, rozewrzyj
piesci w otwarte dfonie, skrzyzuj przedramiona przed klatkg piersiowg, po czym z
wydechem unies lewg noge ugietg w kolanie i przyjmij postawe ,koguta stojgcego
na jednej nodze” (Chin: ,Jin Ji Du Li”). Unies i rozsun rece na boki; lewg w lewo, a
prawg w prawo. Dfonie znajdujg sie na wysokosci twarzy, a punkty ,lao gong”
skierowane sg w gore. Spogladaj na prawg dton i w przestrzen poza nig. (fot. 75)
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,» Dao Bu Feng Huang Zhan Ci”
~Wykonaj krok w tyt i ponownie ruch ,Feniks rozposciera skrzydta”.

fot.76. fot.77.

Opis wykonania akcji: Opus¢ z wdechem lewg noge i postaw jej stope na podiozu
o krok w tyt oraz nieco w lewo, w stosunku do miejsca, w ktorym znajduje sie
stopa prawej nogi. (fot.76). Skrzyzuj przedramiona przed klatkg piersiowa.
Przenie$ ciezar ciata na lewg noge i z wydechem unie$ prawg noge ugietg w
kolanie przyjmujgc postawe ,koguta stojgcego na jednej nodze. Unoszgc noge
rozsun rece tak, jak to miato miejsce w poprzedniej akcji. (fot. 77, fot.78.) Skieru;j
wzrok na dton prawej reki i w przestrzen za nia.

fot.79. fot.80.
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Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:
, Cwiczenie to skiada sie z dwdch ruchéw.
Ruch pierwszy sktada sie z dwoch czesci, ktore nalezy wykonac rownoczesnie:

1. Unie$ ciato, podnies lewg noge odrywajgc stope od podfoza i uginajgc noge w
kolanie.

2. Przenie$ prawg dton w poblize lewej pachy, a lewg dforn w poblize prawej pachy
krzyzujgc przedramiona. Wykonaj nastepnie spokojnie i ptynnie pchniecie prawg
dfonia w prawo, a lewg dfonig w lewo, z wewnetrznymi stronami dfoni
skierowanymi w gore. Spogladaj w dal w przestrzen za lewg dfonig . (fot 79)

Wykonujgc ten ruch nalezy pamietac, aby stojgc na jednej nodze utrzymywac¢ mocno
zakorzeniong rownowage oraz, aby wysungC dfonie w obie strony réwnocze$nie,
rozsuwajgc je az do wyprostowania rgk na catg ich dtugos¢. Rece powinny by¢
wyciggniete i rozluznione.

Ruch drugi sktada sie z dwoch czesci, ktore nalezy wykonac jednocze$nie:

1. Stan lewg stopg na podfozu, opusc¢ dfonie z bokow ciata, obroc ciato o 180
stopni i unie$ prawg noge ugietg w kolanie.

2. Przenie$ prawg dfon w poblize prawej pachy, a lewg dforn w poblize lewej
pachy, po czym wysun spokojnie prawg dton w prawo, a lewg dfton lewo.
Wewnetrzne strony dfoni skierowane sg w gore, a wzrok w przestrzen za
prawg dtonig. (fot.80)

16. , Tiao Bu Yi Zhang, Hui Bu Yi Zhang”

~okocz i uderz kantem dfoni (chin: ,Zhang”) , a nastepnie wykonaj krok w tyt i
ponownie zadaj cios uderzajgc kantem dfoni”.
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fot.84. fot.85. fot.86.

fot. od 81 do fot 86: Mnich Shi De Lin wykonujgcy technike: ,Skocz i uderz
kantem dtoni (chin: “Zhang) , a nastepnie wykonaj krok w tyt i ponownie zadaj
cios kantem dtoni”.

Opis wykonania akcji: Przeskocz z wdechem ,miekko” i ptynnie z lewej nogi na
prawg i unie$ lewg noge ugietg w kolanie. Wykonaj z wydechem krok lewg noga
w przdd. Krok powinien by¢ ptynny, wolny i spokojny. Przyjmij postawe ,gong bu”.
Wraz z krokiem wykonaj dtonig prawej reki niewielki, okrezny przechwyt reki
wyobrazonego, atakujgcego ciosem piesci przeciwnika. Przenie$ dton prawej reki
do talii, natomiast dton lewej reki wysun powoli i ptynnie w przéd na wysoko$ci
wiasnej szyi. Palce dtoni lewej reki skierowane sg w gore, a punkt ,lao gong”
dtoni prawej reki skierowany jest w gore. Spogladaj w przéd. W ostatniej fazie
powolnego uderzenia kantem lewej dtoni skup mase catego ciata na niewielkiej
obszarze uderzeniowym lewej dtoni, tj. na jej ,kancie”. ( fot.od.81 do fot. 85.)
Z wdechem wykonaj lewg nogg krok w tyt, i przyjmujgc postawe ,,gong bu”, powoli
wykonaj lewg dtonig okrezny przechwyt reki wyimaginowanego przeciwnika, a
nastepnie przenies jg do talii z lewej strony tutowia. Jednoczesnie wysun
spokojnie w przod prawg dion, tak, jak to uczynites lewg dtonig w poprzedniej
akgcji. Palce dtoni prawej reki skierowane sg w gore. Punkt ,Lao gong” dtoni lewej
reki, umieszczonej przy talii skierowany jest w gore. Zaakcentuj koncowg faze
ruchu uderzenia kantem dfoni prawej reki tak samo, jak to uczynite$ w
poprzedniej akcji, gdy wykonywates uderzenie kantem dtoni lewej reki. (fot. 86).
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fot.87. fot.88..

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:

,Opusc¢ prawg stope na podfoze, obroc¢ ciato o 90 stopni w prawo, po czym
przejdz do nastepnej akcji sktadajgcej sie z dwdch czesci:

Czes¢ pierwsza: Wykonaj lewg nogg krok w przdd, przenie$ ciezar ciata na lewg
noge i wyprostuj prawg noge, przyjmujgc postawe ,luku i strzaty” (Chin: gong bu”.)
Docisnij mocno stope prawej nogi do podfoza.

Czes$¢ druga: Zbliz lewg dton do prawej dfoni, po czym wysun lewg dfonn do
przodu, a prawg dton cofnij i przenie$ do tutowia, umieszczajgc przy nim na
wysokosci talii. Palce lewej dfoni skierowane sg w gore, a prawej dfoni w przod.
Punkt ,lao gong” prawej dfoni skierowany jest w gore. Skieruj wzrok w przod,
przed siebie. (fot.87)

Wykonujgc powyzszg akcje nalezy zwroci¢ uwage, aby wykonac powyzsze ruchy
w doskonatej koordynacji. Krok w przod lewg nogg oraz uderzenie kantem lewej
dfoni nalezy wykonac ptynnie i jednoczesnie.

Nastepny ruch formy sktada sie z trzech elementow:

a. Wykonaj lewg nogg krok w tyt. Przenie$ ciezar ciata na prawe udo i
kolano, wyprostuj lewg stope i docisnij lewg stope do podtoza. Przyjmij
solidnie osadzong i zakorzeniong postawe uki i strzaty” (Chin: ,gong
bu’.

b. Obroc lewe przedramie wokoét osi, skieruj palce lewej dtoni w przéd a
punkt ,lao gong” w gore i przenie$ lewg dfon w tyt umieszczajgc jq przy
tutowiu nad biodrem, na wysokoSci talii.

c. Wysun w przod prawg dfon obracajgc przedramie prawej reki wokot osi,
i zadajgc uderzenie kantem dfoni (Chin: ,zhang”) w przdd. Palce prawej
dfoni skierowane sg w gore, a ich opuszki znajdujg sie na wysokoSci
nosa. Skieruj wzrok przed siebie. (fot.88)
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Wykonujgc powyzszy ruch zwro¢ uwage, aby wszystkie jego elementy
sktadowe wykonac ptynnie i jednoczesnie.”

17 ., Luo Han Shui Jiao”
“Spigcy Luohan” (Arhat) .

fot.91.
Opis wykonania akcji:

Obré¢ prawg stope na piecie nieznacznie w lewo. Przenies ciezar ciata na
prawg noge i dostaw lewg stope do prawej stopy. Nogi sg ugiete w
kolanach. Przenies z wdechem okreznym ruchem lewg dion w lewo i w
gore, po czym z wydechem w prawo, przed prawe ramie. Wraz z ruchem
lewej reki przenies jednoczesnie dton prawej reki przed prawe ramie i ztgcz
wewnetrznymi stronami lewg dton z prawg dtonig. Palce ztgczonych dtoni
sg skierowane ukosnie w goére i w prawo. W koncowej fazie ruchu pochyl
glowe w kierunku ztgczonych dtoni. Ruch przypomina ktadzenie gtowy do
snu na poduszce lewg strong. Skieruj wzrok w lewo. (fot.89, fot.90.)

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:

» Nastepny ruch sktada sie z dwoch czesci, ktore nalezy wykonac ptynnie i
z gracjg:

d. Obré¢ ciato o 90 stopni w lewo i przenie$ lewg stope w prawo,
stawiajgc jg na podfozu tuz obok prawej stopy. Ugnij kolana i nieco
przysigdz opuszczajgc tutow.

e. Utrzymujgc wyprostowang sylwetke ztgcz dfonie przed sobg. Uczyn to
przed prawym barkiem, w religijnym, modlitewnym geScie. Palce dfoni
Sskierowane sg w gore.Skieruj wzrok w lewo.
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Wykonujgc powyzszy ruch powiniene$ dgzy¢ do zachowanie doskonatej
rownowagi w trakcie, gdy opuszczasz tutdéw i przysiadasz zginajgc nogi w
kolanach. Wszystkie elementy powyzszej akcji powinienes wykonac
ptynnie | zakonczy¢ sktadajgce sie na nig ruchy w tym samym czasie.”
(fot.91.)

18.,, La Bu Shuang Fen Qi”
, Stan mocno stopami na podtozu i rozsun kolana”.

fot.92. fot.93.

fot.. : Mnich Shi De lin w akgji: ,Stan mocno stopami na podfozu i
rozsun kolana”.

Opis wykonania akcji:

Odstaw z wdechem lewg stope o krok w lewo i przyjmij postawe ,jezdzca”
(Chin: ,ma bu”).Jednoczesnie przenie$ ztgczone dionie przed siebie,
umieszczajgc je przed szyjg. Rozsun z wydechem dtonie na boki ruchem
przypominajgcym otwieranie okna poprzez rozsuniecie dwdch jego
skrzydet dtonmi na boki. Palce dtoni skierowane sg w gore, a wzrok w
przod. (fot. 92.)

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:
»,Ruch ten sktada sie z dwoch czesci, ktore nalezy wykonac jednoczesnie:

a. Odstaw lewg stope o krok w lewo, ugnij nogi w kolanach i przyjmij
postawe jezdzca (Chin: ,ma bu”.).

b. Rozsun przed sobg poziomo dftonie na boki. Wyprostuj powol,
spokojnie i catkowicie rece z obu stron ciata. Punkt ,lao gong” prawej
dfoni skierowany jest w bok z prawej strony ciata, a punkt ,lao gong”
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lewej dfoni w bok z lewej strony ciata. Palce obu dfoni skierowane sg w
gore. Skieruj wzrok w lewo. ( fot. 93)

19.,, Jin Ji Du Li”
»Ztoty kogut stoi na jednej nodze”.

fot.94.

fot.97. fot.98 fot.99.
Opis wykonania akcji:

Przenies ciezar ciata na prawg noge, obro¢ tutbw w lewo o 45 stopni i
unie$ w goére lewg noge ugietg w kolanie. Stajgc na prawej nodze opusc¢
tukiem lewg dton, i umies¢ jg z lewej strony ciata przy biodrze. Palce lewej
dtoni skierowane sg ku podlozu, a jej grzbiet dotyka lewego biodra.Punkt
.la0 gong” lewej dtoni skierowany jest w lewo. Jednoczes$nie z ruchem
opuszczania lewej reki, unies tukiem prawg dton z prawej strony ciata,
powyzej gtowy. Unoszgc ciato i opuszczajgc lewg dton przenie$ jg po
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wewnetrznej stronie przedramienia unoszonej jednoczesnie prawej reki.
Punkt ,lao gong” uniesionej prawej dfoni skierowany jest w przod. Skieruj
wzrok przed siebie. (fot. 97, fot. 98, fot.99.) W samoobronie ruch ten
postrzegany jest jako obrona przeciwko atakowi za pomocg kopniecia
prawg nogg i uderzeniem piescig lewej reki. Opadajgca lewa dton
bronigcego sie blokuje i odpycha w lewo kopniecie, natomiast unoszona
prawa dton blokuje cios piescig i odpycha w prawo reke napastnika.
Uniesione kolano lewej nogi osoby bronigcej sie jest kontratakiem
kopnieciem kolanem w krocze napastnika.

fot.100. fot.101. fot.102. fot.103.

fot.100, fot.101, fot.102 , fot.103: Powyzsza akcja w wykonaniu mnicha Shi
Yan Zhuang. Ruchy sg tu inne, niz zaprezentowane przez mnicha Shi De
Lin. Réznice wynikajg z réznych linii przekazu w obrebie swigtyni.

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:
»Ruch ten sktada sie z dwdch czesci, ktdre nalezy wykonac jednoczesnie:

a. Stojgc stopami w miejscu, w ktorym state$ wykonujgc poprzedni ruch,
obroc ciato w lewo o 45 stopni.

b. Obréc¢ spokojnie ramiona, kierujgc ich wewnetrzne strony ku sobie
ruchem przypominajgcym chwycenie wielkiej pitki. Skieruj wzrok przed
siebie. ( fot 100).

Kolejny ruch rowniez sktada sie z dwoch czesci, ktére powinienes potgczyc
Jjedng akcje:

Czesc pierwsza:

Stojgc w miejscu przenie$ ciezar ciata na noge wykroczng ( lewg ),
przyjmujgc postawe tuku i strzaty (Chin: ,gong bu”). Przyjmujgc postawe
wyprostuj catkowicie prawg noge i docisnij stope prawej nogi do podtoza.
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Czesc¢ druga: Wykonaj pchniecie oburgcz dtonmi przed siebie. Palce dfoni
Sskierowane sg w gore, a punkty ,lao gong” oraz wzrok w przdd. (fot. 101.)

Kolejny ruch sktada sie z dwoch czesci, ktore nalezy wykonac
Jjednoczesnie:

1.

Stojgc nadal w miejscu, w ktorym znajdowates sie poprzednio, ugnij
nieznacznie prawg noge w kolanie i wyprostuj lewg noge. Ruch ten
spowoduje, ze ciezar twojego ciata zostanie przeniesiony na prawg
noge. Odchyl tutéw w tyt o 40 stopni.

Obré¢ przedramiona na zewnagtrz tak, by najmniejsze palce dfoni
skierowane byty ku sobie i nieco w dof, a wewnetrzne strony dfoni
Skierowane byty w kierunku klatki piersiowej. Skieruj wzrok przed
siebie, spogladajgc w dal. (fot.102.)

Kolejny ruch sktada sie z dwoch czesci, ktore powinienes wykonac szybko,
Jedng po drugiej:

Czes¢ pierwsza: Skfada sie z trzech elementéw, ktére muszg zostac
wykonane jednoczesnie:

a.

Obréc¢ sie o 45 stopni w prawo i unie$ prawg noge zgietg w kolanie.
Stan prosto na lewej nodze.

UmieS¢ lewe przedramie przed sobg poziomo, na wysokosci klatki
piersiowej. Punkt ,lao gong” lewej dfoni skierowany jest w prawo, a
palce lewej dtoni w gore.

Obroc przedramie prawej reki tak, by jej dfon byta skierowana w dot, a
nastepnie przenie$ okreznym ruchem dfon poza prawe ramie i
ostatecznie ponad gfowe tak, aby punkt ,lao gong” prawej dfoni
skierowany byt w gore. Prawa reka jest prawie catkowicie
wyprostowana. Skieruj wzrok w lewo. (fot.103.)

,, Dan Shou Da Men”
,» Zadzwon jedng rekg dzwonkiem wiszgcym u drzwi”.
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fot.104. fot. 105. fot.106.mn;
Opis wykonania akcji:

Wykonaj z wydechem lewg nogg krok w przdd, opuszczajgc jednoczesnie
spokojnym i ptynnym ruchem prawg dton przed siebie, tukiem w przéd i w
dot. Gdy opuszczana prawa dton zbliza sie do poziomu bioder, przyspiesz
gwattownie szybkos¢ ruchu, zadajgc sprezyste uderzenie otwartg dtonig w
dot. Akcja ta przypomina probe nakrycia dtonig np. muchy siedzacej na
blacie stotu lub ztapania dtonig motyla siedzgcego na kwiecie; Wéwczas,
do pewnego momentu, zblizamy dtorn do owada powoli, lecz w ostatniej
fazie ruchu dziatamy btyskawicznie. Skieruj wzrok na prawg dton.

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:

,Ruch ten sktada sie z trzech elementow sktadowych, ktoére nalezy
wykonac jednoczesnie:

1. Stan prawg stopg na podtozu i obroc ciato o 90 stopni w lewo. Wykonaj
lewg nogg krok w przod przyjmujgc postawe tuku i strzaty” (chin:
»,gong bu’). Przenie$ cigzar ciata na lewe udo. Wyprostuj catkowicie
prawg noge. Zwro¢ uwage, aby podeszwa stopy prawej nogi cafg
powierzchnig mocno przylegata do podtoza.

2. Uderz prawg rekg od gory; najpierw w przdd, a nastepnie w dot, ,jak
rolnik mtécgcy cepem ktosy zboza”, zadajgc wyimaginowanemu
przeciwnikowi cios dfonig.

3. Przenie$ prawg dfon do tali z prawej strony ciata, obracajgc jg w trakcie
ruchu wewnetrzng strong w gore. Skieruj wzrok przed siebie.

Wykonujgc powyzszy ruch nalezy zwrdci¢ uwage, aby obrét ciafa o 90
stopni oraz wszytskie elementy ruchu wykonac jednoczesnie.

. , Lan Shou Deng Tui”
,0dsun reke i wykonaj kopniecie”.
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fot.107. fot.108. fot.109.
Opis wykonania akcji:

Obré¢ z wdechem ciato o 45 stopni w lewo i wykonaj zamaszysty oraz okrezny ruch
dtonig prawej reki w prawo. (fot.107, fot.108). Obro¢ rece w przedramionach wokét
wiasnej osi i umies¢ dtonie przy talii z obu stron ciata. Punkty ,lao gong” dtoni
skierowane sg w goére. Unies prawg noge zgietg w kolanie i wykonaj nig z wydechem
szybkie kopniewcie w bok, w prawo,na wysokos¢ kolana lub stawu biodrowego. (fot
109, fot.110.) Natychmiast po wykonaniu kopniecia, w trakcie tego samego wydechu,
dynamicznie i sprezyscie odsun od ciata rece na boki. Stan prawg stopg na podtozu i
przyjmij postawe ,jezdzca”. Wzrok w trakcie kopniecia skierowany jest w prawo, a po
przyjaciu postawy jezdzca w przod.

fot.110

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:

» Ruch tez sktada sie z dwoch czesci, ktore nalezy wykonac ptynnie:



42

c. Czesc¢ pierwsza. Nie zmieniajgc potozenia stop na podtozu obroc
tutdow o 90 stopni w prawo.

d. Czesé druga: Skfada sie z dwoch akcji, ktore nalezy wykonac kolejno
po sobie:

e Akcja pierwsza: Unie$ prawg dton w gore, a nastepnie machnij nig
w prawo, zakreslajgc nig w powietrzu fragment okregu. Obracajgc
prawe przedramie wokot wiasnej osi zamknij prawg dton w pieSc.

e Akcja druga: Unie$ prawg noge ugietg w kolanie i wykonaj
dynamiczne sprezyste kopniecie w prawo bok, ukoSnie w dot.
Jednoczesnie zamknij lewg dton w pies¢ umieSc jg przy talii z lewej
strony ciata. W trakcie wykonywania kopniecia odchyl nieco tutow w
lewo. Skieruj wzrok w prawo w obszar przestrzeni w ktorg
skierowane jest kopniecie prawg nogg. Kopniecie wykonaj z
wydechem. (fot.110.)

Wykonujgc powyzszg akcje pamietaj, aby ruchy: obrotu tutowia,
okrezny wymach prawg rekg, uniesienie prawej nogi oraz kopniecie
wykonac zwinnie i nieprzerwanie, w jednej serii ruchow.”

20.,, Hui Bu”
,Odstaw noge i przyjmij mocng oraz stabilng postawe”.

fot.111. fot.112. fot.113

Opis wykonania akcji:

Stojagc w postawie ,jezdzca” wykonaj rekoma ruch przypominajgcy objecie
niewidzialnej kuli. Utrzymuj dtonie na wysokosci piersi. (fot.111.) Z wdechem zbliz
dtonie do klatki piersiowej. Punky ,lao gong” skierowane sg w strone ciata.
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Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:
JAKcja ta sklada siez dwoch czesci, ktore nalezy wykonac w tym samym czasie:

1. Stan prawg stopg na podfozu, ugnij nieco kolana i przyjmij
postawe ,jezdzca”.

2. Rozewrzyj piesci w otwarte dfonie. Odsunn Swiadomie i
precyjzynie dfonie od talii z bokow ciata, po czym unie$ je i
przenies przed klatke piersiowg. Ruch ten przypomina objecie i
trzymanie duzej, niewidzialnej kuli wewnetrznymi stronami rak,
przedramion oraz dtoni. Wzrok skierowany jest w przoéd. (fot.113)

Powyzszy, obszerny ruch rekoma nalezy wykonacC spokojnie i
gtadko. Wdech w trakcie powyzszego ruchu powinien byc tagodny i
prawie niezauwazalny.

21. ,» ZUo Tui Zhang”
»Pchnij oburacz”.

fot.114. fot.115 fot.116.
Opis wykonania akcji:

Obré¢ na bezdechu spokojnie przedramiona wokdt wiasnej osi tak, aby
punkty ,lao gong” w dtoniach skierowane zostaty w przdéd. Opusc
nieznacznie biodra i z wydechem wykonaj przed siebie pchniecie oburgcz.
Pchnij przed siebie dtoimi na wysokos¢ i na szeroko$¢ ramion.
Wzrok skierowany jest w przdd. ( fot. 114.) Po wykonaniu powyzszego
ruchu ponownie spokojnie obro¢ przedramiona wokot wiasnej osi i skieruj
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punkty ,lao gong” dtoni w kierunku wiasnej klatki piersiowej. Przyjmij
postawe przypominajgcg obejmowanie i utrzymywanie rekoma wielkiego i
niewidzialnego dzbana. (fot.116.)

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:

, Utrzymuj ciato w postawie jezdzca. Obroc¢ przedramiona do wewnagtrz, do
momentu, w ktérym wewnetrzne strony dftoni skierowane zostang w przdd.
Palce dtoni skierowane sg w gore. Wraz z wydechem wysun je spokojnie
przed siebie w formie powolnego pchniecia w przéd, wykonanego na
wysokosci ramion. Wzrok skierowany jest na dfonie i w przestrzen za nimi.
(fot. 115.)

Utrzymujgc postawe ,jezdzca” obré¢ przedramiona wokét wiasnej osi tak,
aby wewnetrzne strony dtoni skierowane byty w strone klatki piersiowej.
Palce dtoni nie stykajg sie, kciuki skierowane sg w gore, a najmniejsze
palce ukosnie przysrodkowo w dot. Wraz z wdechem zbliz nieco dionie do
klatki piersiowej. W trakcie zblizania dtoni do klatki piersiowej tokcie zostajg
odsuniete na boki. Osoba wykonujgca ten ruch przypomina cziowieka
probujgcego utrzymaé cos niewidzialnego i Ssliskiego w rekach,
przyciskajgc to cos dtonmi do wiasnej klatki piersiowej. Wzrok skierowany
jest w przod. (fot. 116.)

22.,, Ti Shen, O Mi To Fo”

~otan prosto (dostawiajgc stope do stopy) i pokton sie wymawiajgc
buddyjska religijng formute ,O Mi To Fo”.

fot.117. fot.118. fot.119. fot.120.

fot..Mnich Shi De Lin wykonujgcy ruch o nazwie : ,Stan prosto (dostawiajgc
stope do stopy) i pokton sie wymawiajgc buddyjskg religijng formute ,O Mi
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To Fo”.

Opis wykonania akcji: Unies z wdechem ciato i dostaw lewg stope do
prawej. Jednoczesnie opus¢ tukiem rece w doét, rozsun je na boki i unies
okreznie w gore fgczac dlonie przed sobg, ponad gtowg. Z wydechem
opusc zlgczone z sobg dionie przed klatke piersiowg i pokion sie
wypowiadajgc religijne pozdrowienie ,O Mi To Fo”. ( fot.117, fot. 118.)
Wyprostuj sie i odczuj w sercu pogode ducha. (fot.119, fot. 120.)

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang:

,Dostaw lewg stope do prawej. Podczas dostawiania stopy rozsun rece na boki,
nastepnie unie$ je ponad gfowe, | opusc przed klatke piersiowg, tgczgc dfonie z sobg
ich wewnetrznymi stronami. Poktfon sie wymawiajgc buddyjskg religijng formute ,O Mi
To Fo”. Wyprostuj sie i opusc dtonie. Wzrok skierowany jest w przéd.” (fot. 120.)

Prezentacje pierwszej formy stylu ,,Shaolin Rou Quan” w wykonaniu mnicha Shi
Yan Zhuang mozna zobaczy¢, wpisujgc na portalu ,Youtube” hasta:

Shaolin Rou Quan Yi Lu set 2#k % Soft / Supple Boxing , lub:
> #ZFE % Shaolin Rou Quan yi lu - Soft Fist Boxing First Road

Dwa zblizone do siebie technicznie wykonania ,,Shaolin Rou Quan Er Lu” mozna
obejrze¢ na portalu Youtube wpisujgc hasta:

»ohaolin Rou Quan by Liu Zhen Hai” , lub:
,Shaolin Rou Quan 36 Er Lu Posture set > #FE % .

ZAKONCZENIE:

Styl ,Shaolin Rou Quan” jest wspaniatym , unikatowym i stosunkowo mato znanym
systemem shaolinskiego kung fu. Oprécz mnicha Shi De Lin, praktykuje go w
klasztorze miedzy innymi mnich Shi Yan Zhuang ( ur. 1964 r.). Sprawuje on obecnie
funkcje gtdwnego trenera sztuk walki mnichéw klasztoru Shaolin. Uzgodnitem z nim,
ze bedzie on nauczat nas pierwszej formy tego stylu w trakcie naszego kolejnego
pobytu w Chinach. Oby zamierzenie to udato nam sie w przysztosci zrealizowa¢ ©
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fot.121. fot.122.

fot. 121: Mnich Shi Yan Zhuang oraz (od lewej): Piotr Szumko, Maciej Manowski,
Piotr Frejtak, Rafat Becker oraz Dariusz Dziecielski przed gtébwng bramg klasztoru
Shaolin (fot. M. Manowski, sierpien 2014.)

fot.122: Mnich Shi Yan Zhuang oraz autor artykutu na placu przed klasztorem
Shaolin. (fot. Guo Yin He , sierpien 2014 r.)
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fot.123. fot.124.

fot.123: Mnich Shi Yan Zuang, Guo Yin He oraz autor artykutu w trakcie rozmowy na
temat ,Shaolin Rou Quan”. ( fot. A. Popielarczyk, sierpien 2014 r. )

fot. 124: Zdjecie mnicha Shi Yan Zhuang na okfadce magazynu ,Shaolin Kung Fu” z
2014 roku.

fot.125.



48

fot.125: Mistrz Shi Yan Zhuang nauczajgcy kung fu shaolinskich mnichéw. Zdjecie
pochodzi z ksigzki wydanej przez oficyne klasztoru Shaolin p.t. ,Shaolin Kung Fu”.

fot.126.

fot.126: Mnich Shi Yan Zhuang praktykujacy ,Shaolin Rou Quan Er Lu”.

Wedtug mnicha Shi Yan Zhuang, mnisi w klasztorze Shaolin praktykujg trzy
klasyczne formy stylu ,Rou Quan” oraz jedng powstatg poza tg sSwigtynig (1).
Wedtug niego, historyczne klasztorne formy stylu zostaty stworzone w okresie
panowania dynastii Qing ( 1644- 1911), a wiec stosunkowo niedawno. Praktykuje go
zaledwie kilku starszych mnichdw ,kultywujgc przez to sztuke walki i pielegnujgc
swojg Qi”. Wedilug niego, mtodzi mnisi doskonalg sie najpierw w dynamicznym i
gtéwnie ,bojowym” kung fu, a dopiero gdy osiggng w nim biegtos¢, rozpoczynajg
nauke ,Shaolin Rou Quan”, taczacym w sobie sztuke walki, medytacje, gigong
(pielegnacje Qi) oraz ,emocjonalng duchowo$¢ serca”. Powiedziat on, ze w
klasztorze Shaolin znajdujg sie majgce kilka wiekéw, nieopublikowane dotychczas
rekopisy na temat tego stylu kung fu. Napisane one zostaty przez mnichéw dawnych
generacji.

Jak wspomniatem wczes$niej, optymalne warunki do samodoskonalenia sie w
,Shaolin Rou Quan” istniejg, gdy éwiczymy w odosobnieniu. Cwiczac w grupie, i
wykonujgc poszczegolne akcje na tzw. ,komende”, cata jego gtebia pryska, jak
mydlana banka. Dzieje sie tak, gdyz wtasciwe wykonanie ,Shaolin Rou Quan” tgczy
w sobie skupienie umystu i kontemplacje Ch’an (jap. ,Zen”), odczuwanie i
wizualizacje przeptywu bioenergii , tj. gigong oraz sztuke walki. Wszystkie te aspekty
wymagajg petnego emocjonalnego skupienia umystu i Swiadomosci mozliwosci
bojowego zastosowania poszczegdlnych ruchow. Dopiero, gdy wszystkie te elementy
zostang potagczone i zawarte w praktyce, mozna powiedzie¢, ze jest to praktyka
»Shaolin Rou Quan...

(1) Wedlug mnicha Shi Yan Zhuang klasztorny styl ,Rou Quan: sktada sie z
trzech form stworzonych w $wiatyni Shaolin. Praktykowana bywa rowniez
czwarta forma o nazwie ,Rou Quan”, jednak nie pochodzi ona z klasztoru
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Shaolin, lecz zostata stworzona przez okoliczng ludnos¢. Stanowi ona
widowiskowe potgczenie shaolinskiego ,Rou Quan” ze stylem Chen taijiquan.
Stato sie tak, gdyz okoliczna ludno$¢ zamieszkujgca od wiekow obszar
pomiedzy dwiema stynnymi szkotami sztuk walki, tj. tzw. ,shaolinskg” oraz
taijiqguan z miejscowosci Chenjiagou, obserwowata miekkie i dynamiczne
ruchy adeptéw rodzinnego stylu ,,Chen taijiquan” oraz shaolinskich mnichéw,
¢wiczgcych migkki styl ,Shaolin Rou Quan”. Zapamietali i przyswoili sobie
niektére z ruchow obu ww. styli walki, a nastepnie potgczyli je w ,ludowej”,
,Zmiksowanej’ , czwartej z kolei formie o nazwie ,Rou Quan”. Pomimo, ze
technicznie bazuje na technikach obu ww. szko6t walki, nie mozna jej okresli¢
ani jako Chen taijiquan, ani  jako klasztorny ,Shaolin Rou Quan”.
Mnisi nazywajg jg po prostu ,Rou Quan”.

Stawomir Pawtowski

Gdynia, pazdziernik 2014 r.



