SHAOLIN ROU QUAN YI LU

Pierwsza Forma Miekkiego Stylu Walki Mnichéw z Klasztoru Shaolin

czesé pierwsza

Fot.1. Mistrz stylu Shaolin Rou Quan - shaolinski mnich Shi Yanzhuang, praktykujacy
forme Shaolin Rou Quan Yi Lu przed klasztorem Shaolin (fot. autor, lipiec 2016 r.).

Aby wewnetrzna sztuka walki stata sie naturalna, musi byc¢ nieustanie
doskonalona i ,polerowana”. Wowczas trudne stanie sie fatwe, a niezrozumiate
stanie sie jasne i oczywiste, praktyk zas uzyska swiadomosc tajemnic starozytnych
nieSmiertelnych.

powiedzenie shaolinskie



Wstep

W lipcu 2016 roku, wraz z moimi przyjaciotmi i zarazem uczniami,
doskonalitem w Chinach swoje umiejetnosci w zakresie Shaolin Kung Fu
bezposrednio u shaolinskich mnichéw. Jednym z nich byt mnich Shi Yanzhuang.

Fot. 2 Fot. 3

Fot. 2. Mnich Shi Yanzhuang obserwujacy cztonkéw naszej grupy wykonujacych przed
klasztorem Shaolin forme Shaolin Rou Quan Yi Lu; widoczny u jego stép pies
czesto towarzyszyt mistrzowi i jak widaé, w towarzystwie mnicha zapewne czuje
sie bezpiecznie © (fot. autor, lipiec 2016 r.).

Fot. 3. Mnich Shi Yanzhuang na placu przed klasztorem Shaolin (fot. J. Popielarczyk,
lipiec 2016 r.).

Shaolinski mnich Shi Yanzhuang ($wieckie imig - Zhao Shiyi & tt%) urodzit

sie w 1964 roku w Chinach, w jednej z dzielnic Szanghaju. Wychowywat sie w
chtopskiej rodzinie, mieszkajgcej na terenie prowincji Henan. W dziecinstwie uczyt
sie sztuk walki od swego dziadka oraz starszego brata i juz wtedy widoczne byto u
niego silne zamitowanie do kung fu. W 1982 roku, po swiatowym sukcesie filmu pt.
,Klasztor Shaolin” z Li Lienjie (pseudonim aktorski - Jet Li) w roli gtownej,
osiemnastoletni wéwczas Zhao Shiyi udat sie do klasztoru Shaolin, gdzie zostat
przyjety do grupy walczgcych mnichow.



Przez pierwsze cztery lata uczyt sie stylu Jingang Quan (£M| £), twardego

gigongu Tiebushan (%k 75 #2) oraz praktykowat metody utwardzania ciata, tzw.

.2elazng koszule”, jednak jako shaolinski mnich, w catej swojej pozniejszej, ponad
trzydziestoletniej praktyce kung fu, specjalizowat sie jedynie w dwéch dyscyplinach -
Chan Gong (praktyce medytacji Chan) oraz w miekkim klasztornym stylu walki Rou
Quan (11 F #,).

Przez wiele lat badat shaolinskie kung fu, uwazajgc je za bezcenne
dziedzictwo tej sSwigtyni. W celu zachowania i przekazania go nastepnym
pokoleniom, za zgoda przeora klasztoru Shaolin — mnicha Shi Yongxin, opracowat

dziesieciotomowe ,Kompendium sztuk walki z klasztoru Shaolin” (A #F % L),

wydane w wersji dwujezycznej, tj. angielsko — chinskiej. Poszczegdlne tomy tej serii
sg obecnie sukcesywnie i bezptatnie publikowane na oficjalnej stronie internetowe;j
klasztoru Shaolin: www.shaolinorg.cn, jako zrodtowe, ortodoksyjne materiaty
informacyjne na temat tradycyjnego klasztornego shaolinskiego kung fu.

Do roku 2007 byt trenerem rezerwowej grupy (F#BA yubeidui) walczacych

mnichéw swiagtyni Shaolin. W roku 2007, przeor klasztoru Shaolin wyznaczyt go na
stanowisko mnicha odpowiedzialnego za koordynacje obrzedow wyswiecen
nowicjuszy (nowych mnichéw) oraz, ze wzgledu na jego gtebokg wiedze i wysokie
umiejetnosci w Shaolin Kung Fu, mianowat go gtébwnym mistrzem szkolenia
shaolinskich mnichéw w sztukach walki.

Na przestrzeni ostatnich lat podrozowat do wielu krajow Swiata, prezentujgc w
nich klasztorng sztuke walki przed przywdédcami wielu panstw i Swiatowych
mocarstw. Wielokrotnie zapraszano go jako eksperta shaolinskiego kung fu do
udziatu w wielu medialnych wydarzeniach.

Pod koniec 2010 roku objat stanowisko trenera (&E.243k Zong Jiaotou) zespotu

walczgcych mnichéw (4 #% H{& H) - tzw. ,Shaolin wusenguan”. Obecnie peti w

klasztorze Shaolin liczne funkcji (w tym reprezentacyjne), nadal kontynuujgc badania
nad spuscizng kulturalng swigtyni oraz szkolgc (na terenie $wiagtyni) mtodych
mnichow w sztuce walki, czesto wspierany przez swoich ucznidw, z ktorych wielu juz
teraz posiada status mistrzéw Shaolin Kung Fu.


http://www.shaolinorg.cn/

SHAOLIN MONASTERY’S
IUM OF

YILU ROU BOXING
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Fot. 4. Oktadka ksigzki pt. ,Shaolin Monastery’s Compendium of Pugilism — Yi Lu Rou
Boxing”, na tamach ktérej mnich Shi Yanzhuang prezentuje pierwszg forme stylu
Shaolin Rou Quan.

Fot. 9 Fot. 10 Fot. 11 Fot.12



Fot. 13

Fot. 16

Fot. 5 -16. Przyktadowe zdjecia z ksigzki pt. ,Shaolin Monastery’s Compendium of
Pugilism — Yi Lu Rou Boxing”, na ktorych mnich Shi Yanzhuang prezentuje
ruchy pierwszej formy stylu Shaolin Rou Quan.

Fot. 17.  Mnich Shi Yanzhuang przed bramg klasztoru Shaolin (fot. M. Manowski,
lipiec 2016 r.).



Mnich Shi Yanzhuang jest uznanym mistrzem klasztornego ,miekkiego” stylu
kung fu - Shaolin Rou Quan®. Tworzgce ten system ruchy sg wykonywane w
zmiennym rytmie i tempie, a przy tym wieloptaszczyznowe i niezwykle finezyjne.
Praktyka Shaolin Rou Quan zawiera i fgczy w jedno medytacje Chan (jap. Zen),
prozdrowotng aktywno$¢ ruchowg, gigong oraz sztuke walki.

Krétka charakterystyka formy Shaolin Rou Quan Yi Lu wediug mnicha
Shi Yanzhuanga:

Pierwsza forma miekkiego stylu Rou Quan jest kalistenikg? shaolifiskigo
boksu. Mozna sobie zdac¢ pytanie: ,Coz takiego wyjgtkowego jest w zestawie ruchéw
tworzgcych pierwszg forme Shaolin Rou Quan?”. Otéz to, ze w trakcie jej
wykonywania, ¢wiczgcy wykorzystuje rownoczesnie rozmaite ,narzedzia”. Uzywajgc
terminologii Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, sg to rozmaite dziafania skutkujgce
zwiekszeniem ilosci qi w zbiornikach i meridianach ciata, aktywacja cyrkulacji qi oraz
zwiekszenie | usprawnienie przeptywu krwi w naczyniach krwionosnych caftego
organizmu. W trakcie praktyki tej formy cwiczgcy powinien mie¢ rozluznione ramiona
i tokcie, zachowywac spokdj ducha, odczuwac¢ komfort fizyczny i relaks psychiczny.
Miesnie obszaru ledZwiowego powinny byc¢ rozluznione, a nogi nieznacznie i bez
wysitku ugiete w kolanach. Ponadto, powinien stara¢ sie by¢ wolnym od wszelkich
rozpraszajgcych go mysli, koncentrujgc sie wytgcznie na wykonywanych aktualnie
ruchach oraz na tych, ktére zamierza wykonac.

Uczgc sie formy wszystkie ruchy powinno sie wykonywac ptynnie, bardzo
powoli, w rownym tempie i bez przerwy pomiedzy poszczegolnymi akcjami. Nalezy
tez wtasciwie skoordynowac ruchy z oddechem, w wyniku czego wykonuje sie je nie
tylko jako akcje bokserskie, lecz w duzej mierze jako qigong i indywidualng
choreograficzne kalistenike. Dopiero po zapamietaniu i opanowaniu ruchow
tworzgcych forme mozna zaczg¢ wykonywac poszczegolne jej akcje z zalecanym,
zmiennym tempem.

! prezentacje fragmentéw pierwszej formy shaoliriskiego stylu Rou Quan (Rou Quan Yi Lu) w wykonaniu mnicha
Shi Yanzhuang mozna obejrze¢ na portalu Youtube: https://www.youtube.com/watch?v=IskXBOfCIMA lub
https://www.youtube.com/watch?v=kyhHetPrhmY (dostep: 11 kwietnia 2017).

? Kalistenika (strg. kahOg oBévog kallos stheno, tzn. ,piekno i sita”) jest to aktywnos¢ fizyczna polegajaca na
treningu sitowym, opartym o ¢wiczenia z wykorzystaniem masy wtasnego ciata, takie jak np. ,,pompki” (w tym
wykonywane na poreczach), przysiady, ,,mostki”, , brzuszki” lub ¢wiczenia na drgzku gimnastycznym. Jest czesto
taczona ze stretchingiem. Ma ona pozytywny wptyw na ukfad krwionosny cztowieka, ksztattuje miesnie, rozwija
rownowage, zwinnos$¢ i koordynacje. Czesto wykorzystuje sie j3 w ramach treningu wojskowego oraz
wychowania fizycznego w szkotach na catym swiecie (zrédto: Wikipedia).


https://www.youtube.com/watch?v=lskXBOfCIMA
https://www.youtube.com/watch?v=kyhHetPrhmY

Zdjecia mnicha Shi Yanzhuanga praktykujgcego forme Shaolin Rou Quan Yi Lu







Fot. 28
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Fot. 18 -34. Mnich Shi Yanzhuang praktykujgcy pierwszg forme stylu Shaolin Rou Quan
przed klasztorem Shaolin (fot. 18 -29 - S. Pawtowski,
fot. 30 - 31 - M. Manowski, fot. 32 — 34 - A. Szczerbak).

Fot. 37

Fot. 35-36. Grupowa nauka formy Shaolin Rou Quan Yi Lu przed klasztorem Shaolin
(fot. M. Manowski).

Fot. 37. Mnich Shi Yanzhuang podpisuje pamigtkowe zdjecia (fot. M. Manowski).
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Fot. 38 Fot. 39 Fot. 40
Fot. 38 - 39.  Autor artykutu w trakcie nauki formy Shaolin Rou Quan Yi Lu (fot. M.
Manowski).
Fot. 40. Od prawej: Shi Sugang si fu, mnich Shi Yanzhuang oraz autor artykutu na

terenie klasztoru Shaolin (fot. Guo Yin He, lipiec 2016 r.).

Fot. 41. Wspdlne zdjecie z mnichem Shi Yanzhuang na placu przed klasztorem Shaolin;
od prawej: |. Katzer, K. Ptachta, B. Dymek, Shi Yanzhuang, A. Szybkowski, S.
Pawtowski (fot. M. Manowski, lipiec 2016 r.).



12

Historia Shaolin Rou Quan

Zgodnie z ustnymi przekazami, poczatki stylu Shaolin Rou Quan siegaja
pierwszych lat istnienia swigtyni Shaolin i zwigzane sg trzema postaciami:
— hinduskiego mnicha Batuo - pierwszego przeora klasztoru Shaolin,
— mnicha Sengchou - ucznia przeora Batuo i jednocze$nie drugiego przeora
klasztoru Shaolin,
— mnicha Hui Ke - ucznia mnicha Bodhidharmy (Da Mo) i zarazem drugiego
patriarchy buddyzmu Chan.

Wedtug Zhou Yunfeng - mistrza Shaolin Rou Quan:

(...) Zgodnie z ustnymi przekazami, juz shaolifiski mnich Sengchou®, uczer
mnicha Batuo - pierwszego przeora klasztoru Shaolin, posiadat umiejetnos¢ emisji qi,
zas inny éwczesny uczen przeora Batuo - mnich Xiao Jiewu, doskonalit swoje kung
fu w klasztorze Shaolin wykonujgc poszczegdlne ruchy ,liniowo i rowno, jak krawedz
Sciany”.

Mnich Batuo byt cztowiekiem cieszgcym sie doskonatg reputacjg. Podziwiano
go za zapat oraz determinacje w realizacji podjetych przez siebie trudnych i
Zmudnych zadan spoczywajgcych na przeorze nowo powstatej Swigtyni. Szacunek
dla niego wzrést jeszcze bardziej od czasu, gdy w poblize klasztoru przybyto
dziesieciu pielgrzymujgcych mnichow. Zaczeli oni codziennie przychodzic, by uczyc¢
sie od niego doktryny buddyjskiej oraz prozdrowotnych c¢wiczen fizycznych. Wraz z
owczesnymi shaolinskimi mnichami potozyli oni solidne fundamenty w zakresie
codziennej, regularnej praktyki ¢wiczen energetyczno ruchowych oraz sztuki walki w
klasztorze.

(...) Mnich Sengchou emanowat charyzmg, skondensowanym mtodziericzym
wigorem, zwinnoScig oraz wielkg, naturalng meskg sitg. Codziennie przychodzity do
niego zamieszkujgce w okolicy klasztoru osoby starsze i niedotezne, a on cierpliwie
uczyt je prostych ¢wiczen, ktorych wykonywanie zajmowato im niewiele czasu. Na
Skutek ich wykonywania zwiekszata sie ich sprawnoSc¢ fizyczna, oczyszczaty i
udrozniaty meridiany oraz naczynia krwionoSne, a takze zwiekszafa odpornosc
immunologiczna przeciwko rozmaitym wirusom i bakteriom.

(...) Pierwszy z dwoch zestawow céwiczen, ktoérych nauczat mnich Sengchou
stuzyt pielegnacji zdrowia i sktadat sie z osiemnastu akcji, drugi za$, stworzony przez
niego w tym samym celu, sktadat sie z czterdziestu dwdch akcji. Z czasem stworzyt
on réwniez forme walki oraz system nazwany ,Miekkg Pie$cig” (chin. Rou Quan),

*> Mnich Sengchou urodzit sie w miejscowosci Julu potozonej w prowincji Hebei. W okresie pomiedzy rzgdami
Pétnocnej Dynastii Wei (386-534) i Pétnocnej Dynastii Qi (550-557) byt on wybitnym i powszechnie znanym w
Chinach mistrzem buddyzmu Chan oraz sztuki walki. Do klasztoru Shaolin zostat przyjety przez jego pierwszego
przeora - hinduskiego mnicha Buddhabhadre, nazywanego przez Chificzykdow imieniem Batuo. Jako uczen
przeora osiggnat wysoki stopien zaawansowana w rozumieniu i praktyce buddyzmu Hinajany oraz znajomosci
jezyka Theravady. Przeor Batuo uwazat go za swego najlepszego ucznia i najbardziej swiatta osobe w zakresie
pojmowania buddyjskiej doktryny z posrdd wszystkich znanych mu mnichéw zamieszkujgcych wéwczas na
obszarze wschodniej czesci gor Pamiru. Po $mierci Batuo mnich Sengchou zostat kolejnym przeorem klasztoru
Shaolin. Zmart w 560 r.
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ktory byt odtgd przekazywany przez shaolinskich mnichow z generacji na generacje.
System ten zostat ostatecznie rozwiniety do trzech form przez mnicha Hui Ke, a na
przestrzeni wiekow stopniowo rozprzestrzenit sie poza klasztorem.

Zgodnie z ustnymi przekazami, to wtasnie mnich Sengchou opracowat dwie
pierwsze formy Shaolin Rou Quan. Zawart w nich swojg wiedze z zakresu sztuki
walki oraz ¢éwiczen daoyin. Z kolei mnich Hui Ke stworzyt trzecig forme stylu oraz
nadat catemu systemowi ostateczng postaé, tgczgc techniki Shaolin Rou Quan
opracowane przez mnicha Sengchou z ruchami sktadajgcymi sie na systemy gigong
stworzone przez mnicha Bodhidharme. System ten nalezy zatem uznac za jeden z
najstarszych styli kung fu praktykowanych w swigtyni Shaolin. Od czaséw mnicha
Hui Ke klasztorny styl Shaolin Rou Quan sktada sie z trzech form.

Druga forma stylu, w czasach dynasti Qing, =zostata technicznie
zmodyfikowana przez mnicha Zhanju oraz rozwinieta do 41 akcji. Od tego czasu jest
ona praktykowana w klasztorze Shaolin w dwoch wersjach i liniach przekazu:
pierwotnej - pochodzgcej od mnicha Sengchou oraz zmodyfikowanej (diuzszej) -
pochodzgcej od mnicha Zhanju.

Pierwsza forma Shaolin Rou Quan (tj. Yi Lu) praktykowana przez mnicha Shi
Yanzhuanga, skfada sie z 38 akdiji.

Fot. 42.  Zdjecie mnicha Shi Yanzhuanga z chifhskiego albumu pt. ,Shaolin Kung Fu”.
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Charakterystyka Shaolin Rou Quan

Za najwazniejszg wartos¢ i zarazem gtoéwny cel ¢wiczenia Shaolin Rou Quan
uwaza sie jego aspekt prozdrowotny. Praktykowanie tego stylu kompleksowo
wzmacnia zdrowie, rozwija wewnetrzng i zewnetrzng site, dynamike ruchéw oraz
zwieksza opanowanie emocjonalne. Akcje tworzgce poszczegdlne formy
charakteryzujg sie powolnym, ptynnym rytmem tagodnych, okreznych i spiralnych
ruchéw, zsynchronizowanych z oddechem, przeplatanych nagtymi, gwattownymi i
~wybuchowymi” ruchami, bedgcymi emisjami energii. Dla adepta tego stylu, praktyka
powinna kazdorazowo by¢ niepowtarzalnym, osobistym, emocjonalno-duchowym
przezyciem, potgczonym z medytacyjnym skupieniem i uwaznoscig skoncentrowang
na wykonywanych aktualnie ruchach. Bedzie ona wowczas zawsze ,Swiezg’ i
niepowtarzalng manifestacjg psychofizyczng ¢wiczacego, jego ruchy bedg zas
naturalne, petne harmonii i ekspresji. Praktyka nie powinna wiec przypominac
bezrefleksyjnego, wiernego kopiowania dzieta mistrza, lecz polegaé na tworzeniu
wiasnej, autorskiej pracy, w oparciu o nabytg wiedze, z wykorzystaniem swoich
indywidualnych, niepowtarzalnych cech psychofizycznych. Zachowujgc w trakcie
praktyki spokdj i jasnos¢ umystu, ¢wiczgcy ulega powolnej, wewnetrznej przemianie
korzystnie wptywajacej na poprawe wszystkich aspektow jego zycia. Rozwija w sobie
réownowage fizyczng, cierpliwos$¢, wyobraznie, koordynacje oraz zwinnosé. Powolne
wykonywanie ruchéw zwieksza ich precyzje, a wewnetrzny spokdj rozwija
przenikliwos¢ oraz petng swiadomosci ciata. Zharmonizowanie ruchow z gtebokim,
brzusznym oddechem wywiera korzystny wptyw na ukitad krgzenia, optymalizuje
ci$nienie krwi i ,uspakaja’ uktad nerwowy. Potgczenie psychofizycznego relaksu,
skupienia, wewnetrznej i zewnetrznej sity oraz kontroli przeptywu qi, prowadzi do
petnej wewnetrznej harmonii, a samg praktyke Shaolin Rou Quan mozna uznac za
skuteczny sposéb jednoczesnego rozwoju fizycznego, psychicznego i duchowego.

Ze wzgledu na wewnetrzne aspekty stylu, tworzgce go ruchy wyraznie réznig
sie od technik samoobrony wystepujgcych w wiekszosci pozostatych, niezwykle
dynamicznych i widowiskowych shaolinskich systemach walki. Widoczne sg one
zaréwno w trakcie wykonywania poszczegolnych ruchow i akcji, jak i catych form.
Podobnie, jak ma to miejsce w symbolu yin/yang, tworzgcym kolisty symbol taiji,
rowniez w Shaolin Rou Quan, jego wewnetrzne i zewnetrzne ,skfadniki” nie
wykluczajg sie, lecz wzajemnie sie dopetniajg. Dzieki temu, praktyk tego stylu moze
umiejetnie wykorzystywac swojg wewnetrzng moc, ,zewnetrzng” site organiczng oraz
dostepne zrodta energii, jednoczgc je w sobie i harmonizujgc we wspolnym dziataniu.
Cwiczgcy nie powinien opieraé sie na sile fizycznej i gwattownosci, lecz na
delikatnosci i subtelnosci. Praktykujgc w stanie fizycznego relaksu i psychicznego
skupienia, powinien dba¢ o prawidtowe wykonywanie postaw i ruchow, gdyz
warunkuje to nieskrepowany przeptyw bioenergii gi wtasciwymi kanatami we wnetrzu
catego ciata.
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Chan

Gtownym celem wiekszosci sztuk i sportéw walki jest opanowanie przez
adeptéw rozmaitych sposobow skutecznego prowadzenia walki. W Shaolin kung fu
jest inaczej, gdyz jego zrédtem i zarazem sednem jest praktyka Chan (jap. zen).
Chan’u nie nalezy przypisywac¢ jedynie Shaolin kung fu, gdyz jest obecny w wielu
dziedzinach sztuki, jak np. muzyce, $piewie, tancu, malarstwie, kaligrafii, czy sztuce
uktadania kwiatéw (ikebanie). W Japonii, jako Zen, stat sie on centralng osig praktyki
wielu tradycyjnych japonskich sztuk, np. strzelania z tuku, walki mieczem, wielu
metod walki bez uzycia broni oraz ceremonialnej sztuki parzenia i podawania
herbaty. Shaolinscy mnisi postrzegajg praktyke kung fu, jako jedng z form
manifestacji Chan, a wiec za cos$ wiecej, niz jedynie metode samoobrony.

Ze wzgledu na aktywnosé¢ fizyczng praktyke Chan mozna podzielic w
uproszczeniu na dwa typy:

1. Praktyka w postawie siedzgcej - ze wzgledu na znikomg aktywnos$¢ fizyczng
jest ona okreslana jako praktyka typu yin.

2. Praktyka w ruchu - ze wzgledu na znaczng, niejednokrotnie ekstremalng
aktywnos¢ fizyczng, okre$la sie jg, jako typu yang (nalezy do niej miedzy
innymi praktyka sztuki walki).

Oba typy praktyki Chan, bedace jednoczesnie swoimi przeciwienstwami i
dopetnieniem, wyrazajg jeden i ten sam stan umystu. Paradoksalnie wiec, dla stanu
Swiadomosci praktyka Chan powinno by¢ bez réznicy, czy praktykuje go siedzac, czy
tez w ruchu. Powigzania te sg szczegdlnie wyraziscie widoczne w praktyce Shaolin
Rou Quan, gdy adept kultywuje Chan tgczagc w jedno swiadomos¢ ciata i umystu.

Jednosé wielosci

Osoba ¢éwiczgca Shaolin Rou Quan powinna dbac o prawidtowe wykonywanie
postaw i ruchow, w efekcie czego, jej bioenergia qi bedzie przeptywaé
nieskrepowanie wiasciwymi kanatami we wnetrzu catego ciata. W opinii shaolinskich
mnichow Shaolin Rou Quan jednoczy prozdrowotne formy ruchu ze sztukg walki,
gigongiem oraz praktykg Chan, co czyni z niego jeden z ,kluczy do bramy
oswiecenia”.

Shaolinscy mnisi powiadaja:

Chan istnieje w Shaolin Kung Fu, ktore jest jego manifestacja.

Wedtug innej definiciji:
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Aby doswiadczy¢ Absolutu trzeba miec proste, szczere i otwarte serce. Jedynie
ludzie prosci i medrcy, ktorzy w swej magdroSci osiggneli skromnoSc¢ i prostote, mogag
Go doswiadczy¢. Jest ono (1. dosSwiadczenie Absolutu) nieosiggalne dla tzw.
~medrkow”, ktorym sie jedynie wydaje, ze ,wiedzg". W rzeczywistosci sami sie
pograzajg w zadufaniu, arogancji, jednostkowych ograniczeniach i utudzie. Jedynie
spontaniczna szczera prostota i mgdroS¢ sg kluczami poznania, pozwalajgcymi
doswiadczyc¢ ulotnej natury zycia.

Shaolin Rou Quan jest odpowiedni dla obu pfci, bez wzgledu na wiek. Moze
go ¢wiczy¢ kazdy, kto pragnie wzmocni¢ swoje zdrowie oraz zmniejszy¢ poziom
szkodliwego stresu w swym zyciu codziennym. Obecnie styl ten jest nauczany przez
Swieckich mistrzow réwniez poza klasztorem Shaolin. Jednym z nich jest Zhu Tianxi®.

PRRARERACARN

Fot. 43 Fot. 45 Fot. 46
Fot. 43 — 45. Przyktadowe oktadki ptyt DVD poswieconych Shaolin Rou Quan.

Fot. 46. Okfadka ptyty DVD na ktorej Shaolin Rou Quan prezentuje mistrz Zhu
Tianxi

* Zhu Tianxi (RXE) urodzit sie w 1947roku. Jego buddyjskie imie to Shi Xingzhen. Juz jako dziecko zaczat
¢wiczy¢ kung fu. Pragnac uczy¢ sie sztuki walki od wybitnego mistrza — shaoliriskiego mnicha Shi Degen, w
wieku osiemnastu lat wyjechat z Zhengzhou (stolicy prowincji Henan) do miasta Dengfeng, potozonego w
odlegtosci kilkunastu kilometrow od klasztoru Shaolin. Pomimo, ze wielokrotnie odwiedzat mistrza Shi Degen’a,
proszac go o przyjecie na ucznia, za kazdym razem spotykat sie zodmowa. Pomimo tego nie rezygnowat, lecz co
pewien czas wracat do klasztoru ponawiajac swojg prosbe. Pewnego dnia, gdy mnich Shi Degen po raz kolejny
ujrzat Zhu Tianxi kleczacego pokornie w klasztorze Shaolin przed drzwiami jego pokoju, zmienit zdanie i przyjat
g0 na swojego ostatniego ucznia. W okresie Rewolucji Kulturalnej mistrz Shi Degen, podobnie jak wszystkie
osoby duchowne w Chinach, znalazt sie w niebezpieczenstwie. Zhu Tianxi zaprosit go wiec do swego domu,
zapewniajac mu w nim bezpieczenstwo. Odtad, przez piec lat, Zhu Tianxi zamieszkiwat ze swoim nauczycielem
pod jednym dachem, uczac sie od niego codziennie Shaolin kung fu. Mnich odwdzieczyt sie swojemu uczniowi
za goscine przekazujgc mu sumiennie swg wiedze do korca swych dni (do 1970 roku).
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Fot. 47.  Zdjecie Shaolinskiego mnicha Shi Degena (zdjecie pochodzi z ksigzki
pt. ,Shaolin Luohan Quan”).

Mistrz ZhuTianxi, uczen shaolinskiego mnicha Shi Degena®, jest obecnie
osobg swieckg, jednym ze wspotczesnych wielkich mistrzow stylu Shaolin Rou Ouan
i Shaolin Luohan Quan. Wiele prezentacji Shaolin kung fu w wykonaniu mistrza Zhu
Tianxi, w tym réwniez Shaolin Rou Quan, mozna obejrze¢ na portalu You Tube.
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Fot. 48 Fot. 49 Fot. 50 Fot. 51

Fot. 48-51. Oktadki ptyt DVD na ktorych mistrz Zhu Tianxi prezentuje Shaolin kung fu
(zdjecia z sieci Web).

> Shi Degeng B¥fE1R), urodzony w 1914, zostat shaolinskim mnichem w wieku szesnastu lat. Byt uczniem

mnicha Shi Zhenxi — dwczesnego przeora klasztoru Shaolin. Shaolinskiego kung fu uczyt sie zaréwno od przeora,
jak i innych shaolinskich mnichéw. Po latach wytrwatej nauki i praktyki zyskat rozgtos w prowincji Henan. Jego
ostatni uczen - Zhu Tianxi, okazat sie dobrym uczniem, majacym szczescie mie¢ bardzo dobrego nauczyciela. Byt
»jak kawatek wysokiej jakosci stali w rekach wysoce wykwalifikowanego kowala”. Na przestrzeni lat, Shi Degeng
nauczyt Zhu Tianxi formy Dwudziestu Czterech Sprezystych Kopnie¢ (chin. Tan Tui), stylu Luohan Quan, Chan
Quan, Rou Quan, technik ginna oraz wiadania niektérymi typami tradycyjnych chifskich broni uzywanych przez
mnichdw w klasztorze Shaolin, tj. szablg, wtdcznig, mieczem i kijem a takze tradycyjnej medycyny mnichow
klasztoru Shaolin. Shi Degeng zmart w 1970 roku.
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Wewnetrzne centrum ruchu

Wedlug mnicha Shi Yanzhuanga, warunkiem prawidtowej praktyki Shaolin
Rou Quan jest zrozumienie terminu ,centrum” oraz wiasciwe wykorzystanie go
podczas wykonywania ¢éwiczen. Anatomicznie, ,centrum” obejmuje obszar
podbrzusza, jednak nie jest on tozsamy z pojeciem Dolnego Dantien, bedacego
zbiornikiem gi. ,Centrum” obejmuje cate podbrzusze, ponadto petni réwniez inne
funkcje, niz Dolny Dantien. Aby sobie uswiadomi¢, czym w Shaolin Rou Quan jest
owo ,centrum”, mozna sobie wyobrazi¢, iz cate (dostownie) ciato sktada sie wytgcznie
z jednorodnej tkanki nerwowej, ktérej wszystkie komorki sg z sobg potgczone (kazda
komoérka z kazdg komorkg). W tak zbudowanym organizmie, ,centrum dowodzenia”
stanowi wtasnie podbrzusze. Kazde dziatanie nastepuje natychmiast, bez chwili
zwtoki i bez straty czasu miedzy podjeciem decyzji a jej realizacjg. Decyzja i dziatanie
nastepujg jednoczesnie.

Aby to osiggnac, cate ciato musi znajdowac sie w stanie relaksu, na wskros
.przesigkniete” spokojng, skupiong swiadomoscig. Wowczas, umyst i ciato stajg sie
jednoscig, caty organizm porusza sie jednoczesnie, a kazdy psychofizyczny ruch jest
natychmiastowy. Dziatanie takie umozliwia btyskawiczne wygenerowanie i
wykorzystanie maksymalnej mocy w dowolnej akcji — obrony, badz akcji ofensywnej,
dowolng czescig ciata, w kazdej, aktualnej postawie ciata.

Shaolinscy mnisi powiadajg, ze w Shaolin Rou Quan umyst (§wiadomos¢) oraz
serce (wola) sg catkowicie zjednoczone z ruchem ciata. Wszystkie ruchy
wykonywane sg elastycznie, przez co mozliwe stajg sie ich naturalne i nieskonczone
przemiany umozliwiajgce nieschematyczne prowadzenie walki. Wewnetrzne
przemiany majg zroédto w sercu i nastepujg w zgodzie z duchem. Emocje drzemigce
W sercu sg rowniez zrodtem potencjatu dynamicznych akcji.

Kazda z trzech form stylu jest skodyfikowanym, ptynnym ciggiem potgczonych
Z sobg ruchdéw tworzgcych poszczegodlne akcje. Wykonujgc je, ¢wiczgcy kontroluje
oddech, prowadzi bioenergie gi w swoim ciele, zestraja ducha i swoj potencjat
bioenergetyczny z sitami natury oraz wykorzystuje emocje do praktyki, jako sztuki
walki. Uczgc sie Shaolin Rou Quan, wszystkie ruchy nalezy najpierw wykonywac
powoli i ,miekko”. Ciato powinno by¢ naturalnie zrelaksowane i rozluznione, gdyz
usprawnia to swobodny przeptyw krwi w uktadzie krwionosnym oraz cyrkulacje gi w
meridianach. Dopiero po poprawnym opanowaniu wszystkich ruchéw tworzgcych
dang forme, poszczegodlne jej elementy nalezy wykonywaé wolicjonalnie, z zalecang
dynamikg uwydatniajgcg ich aspekt bojowy.
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Zakonczenie

Praktyka Shaolin Rou Quan sprzyja dtugowiecznosci oraz umozliwia
cwiczgcemu osiggniecie petni zdrowia psychofizycznego, skutkujgcego dobrym
samopoczuciem fizycznym, emocjonalnym i duchowym. Dzieki rozwojowi
wewnetrznej mocy zwieksza sie roéwniez witalnos¢, jasnosS¢ umystu, opanowanie
emocjonalne i odpornos¢ na choroby.

Stawomir Pawtowski

Gdynia, marzec 2017



