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starzy mistrzowie moéwiq "Shaolin pochodzi z ciszy medytacji"

na zdjeciu mistrz Shi Yan Ao (foto Guo Yin He)


http://www.shaolinqigong.pl/

na zdjeciu od lewej: mistrz Shi Yan Ao, Tomasz Krawczynski, Joanna Jdzwiak, Anna
Hajduczenia, Anna Horban i Rafat Becker (foto Guo Yin He) praktykujgcy qgigong Hun Yuan

W sierpniu 2016 roku grupa sktadajaca sie z Joanny Jozwiak, Anny Horban, Anny
Hajduczenia, Tomasza Krawczynskiego oraz Rafata Beckera odbyta trening w Shaolinie pod
okiem mistrzéw Shi Su Ganga, Shi De Yanga, Shi De Honga oraz mistrza Shi Yan Ao.

Jednym z naszych ulubiencéw byt mistrz Shi Yan Ao, ktéry ujat nas nie tylko swoimi
umiejetnosciami w zakresie gigong i wewnetrznego kung fu, ale tez jako nauczyciel i
cztowiek.

Kilka godzin przed naszym pierwszym treningiem z mistrzem Shi Yan Ao spadf deszcz. Gdy
zaczelismy z nim éwiczy¢ unosita sie para w powietrzu. Mistrz zaczaf od tego, ze to co widac
to pomysiny dla nas znak, ze w ten sposdb przywitat nas Shaolin i otaczajgca go przyroda.

W trakcie naszego pobytu w Shaolinie poznawalismy pod jego okiem 2 systemy Rou quan
oraz Hun Yuan, ktéry jak sie okazato jest sekretnym systemem qigong stworzonym w
klasztorze Shaolin.

System Rou quan (okreslany czasami jako shaolinskie Taiji quan) uczyliSmy sie w
historycznym miejscu o nazwie platforma Manna gdzie mozna powiedzie¢ zaczeta sie w



ogole historia klasztoru Shaolin. Natomiast system Hun Yuan poznawalismy juz gtéwnie na
ukrytych placach treningowych shaolinskich mnichéw. Mistrz zabierat nas tam, poniewaz nie
chciat, aby przy poznawaniu tego systemu podgladali nas turysci i inne osoby postronne.
Motywowat to tym, aby nie nasladowaty nas osoby, ktére nie beda rozumiec tych ruchéw,
bo moga zrobi¢ sobie w ten sposdb krzywde. Oczywiscie sam system Hun Yuan ma lecznicze
dziatanie, ale trzeba rozumie¢ kontekst wykonywania okreslonych ruchow.

Od pierwszych ruchéw bytem oczarowany sposobem poruszania sie mistrza, ktéry bardzo
przypomina mi ruchy innego wybitnego mistrza Shi De Jiana. Jak sie okazato catkiem stusznie,
bo jest to ta sama linia przekazu i mieli wspdlnego mistrza.

Mistrz Shi Yan Ao podczas naszych treningdw uzywat gtdwnie 2 stéw po angielsku, ale w taki
sposéb, ze nie mieliSmy watpliwosci co ma na mysli. Po pierwsze wpierw pokazywat
doskonale imitujgc nasze btedne ruchy moéwiagc "no" i kiwajac przy tym palcem na znak
dezaprobaty. Po czym pokazywat prawidtowe wykonanie danego ruchu moéwigc "yes".

Cata nasza grupa pokochata mistrza Shi Yan Ao bez reszty:) Szczegdlnie, ze pod koniec
kazdego treningu zbierat nas w szeregu i zawsze miat nam do powiedzenia co$ pozytywnego
co nas inspirowato do dalszej nauki.

Chciatbym przy tej okazji gorgco podziekowac sifu Stawomirowi Pawtowskiemu, panu Guo
Yin He oraz jego przyjacielowi za to, ze przyczynili sie do stworzenia nam mozliwosci
trenowania pod okiem tak wybitnego mistrza jakim jest mistrz Shi Yan Ao.

Dzieki nim znalaztem mistrza, ktéry nie tylko reprezentuje linie przekazu, ktérg od dawna
szukatem w Shaolinie, ale tez wybitnego mistrza, ktéry nie tylko posiada gteboka wiedze z
zakresu Chan Wu Yi, ale potrafi jg bardzo dobrze przekaza¢ swoim uczniom.

Ponizej gars¢ informacji o mistrzu Shi Yan Ao.



na zdjeciu od lewej: Rafat Becker, Anna Horban, mistrz Shi Yan Ao, Joanna Jozwiak, Anna
Hajduczenia i Tomasz Krawczyriski

Zaczat uprawiaé kung fu od 14-go roku zycia. Zainteresowat sie tez wtedy chiriskg medycyna.
Jego mistrz byt mnichem Czan i ten aspekt takze zainteresowat mtodego Zhuxu ($wieckie
imie mistrza Shi Yan Ao). Urodzit sie w okolicach miasta Luoyang gdzie sie uczyt.

Jego gtéwnym mistrzem byt Yang Gui wu'.

Poczatki w treningu kung fu mistrz Shi Yan Ao pamieta jako bardzo trudne, ale z czasem
praktyka zaczeta go coraz bardziej cieszy¢ a jego zdrowie na skutek wytrwatych éwiczen
znacznie sie wzmocnito.

Mistrz Shi Yan Ao nalezy do 34 generacji mnichdéw shaolinskich. Od mfodosci w shaolifskiej
praktyce szczegdlnie poswiecit sie wewnetrznym systemom Xin Yi Ba, Nei Gong i
shaolinskiemu gigongowi. W mfodosci ¢wiczyt tez dynamiczne formy jak kung fu Shaolin
Luohan Shi Ba Shou, Pao quan, Da Hong quan i Xiao Hong quan. Teraz juz gtéwnie ¢wiczy
wewnetrzne kung fu, ktére wg niego jest lepsze dla zdrowia.

Tradycja klasztoru Shaolin sktada sie wg mistrza Shi Yan Ao z 4 elementow:

1. Buddyzm Czan
2. Wu (sztuki walki)



3. Yi (tradycyjna medycyna chinska)
4. Yi(umyst)

Jego zdaniem najwazniejsze z nich sg umyst i buddyzm Czan, bo np. dzieki nim kung fu bedzie
na wyzszym poziomie, poniewaz bedzie w takg praktyke zaangazowana potezna sita
pochodzgca z wnetrza serca i umystu.

Na czym polega Shaolin Nei Gong?

Shaolin Neigong obejmuje caty rozwdj techniczny energii wewnetrznej. Istnieje wiele
rodzajéw ¢éwiczen w tradycji klasztoru Shaolin jak gigong Yangsheng Gong, Yi Jin Jing, Ba
Duan Jin, Xin Yi Ba, Zhang Zhuang, Dantien Gong, Rou quan, Jin Gang Gong,Chan Zuo Gong.
Wszystkie sg korzystne dla zdrowia. Mistrz zaznaczyt, ze dla niego Ba Duan Jin (8 Kawatkéw
Brokatu) oraz Yi Jin Jing to baza natomiast system Xin Yi Ba to najwyzszy rodzaj praktyki w
tradycji shaolinskiej. Ten system jest potgczeniem serca, umystu z ruchami. Petny potencjat
pochodzi z wewnatrz tworzac potezng spiralng energie zwang Fajing.

Nowoczesne kung fu sg wedtug mistrza Shi Yan Ao dobre na zawody sportowe jednak
klasztoru Shaolin nigdy nie uczyt i przygotowywat do konkurowania. Inna jest intencja a takze
tradycyjny trening shaolinski jest trudniejszy od tego, ktéry jest w nowoczesnym kung fu.
Nowoczesnym formom kung fu i sportom walki brakuje wg mistrza Shi Yan Ao shenqi
(energii ducha). Zatem cel praktyki jest zupetnie inny. Oczywiscie te nowoczesne formy tez
majg swojg wartos$¢ zatem wszystko zalezy co interesuje ucznia.



na zdjeciu Rafat Becker i mistrz Shi Yan Ao (foto Guo Yin He) podczas praktyki gigongu Hun
Yuan

Jak wyglada plan dnia mistrza Shi Yan Ao?

Wstaje jak inni mnisi w klasztorze o godzinie 5.00 rano. Idzie wtedy do sali medytacyjnej
recytowac sutry (teksty buddyjskie) oraz medytowac. Potem pét godziny ¢wiczy Qigong.

O 6.00 s$niadanie w klasztornej jadalni. O 7.00 zaczyna uczy¢ mnichéw lub zachodnich
ucznidow. Trening trwa dwie godziny. Jesli nie uczy ten czas jest przeznaczony na inne
czynnosci w klasztorze.

11.00 jest lunch (obiad). O 15.00 drugi dwugodzinny trening. 17.00 recytacja sutr w
centralnym pawilonie. 18.00 kolacja (positki w Shaolinie sg zawsze wegetarianskie).

20.00 sesja medytacyjna. 22.00 lub 22.30 ktadzie sie spac.



Opracowano na podstawie prywatnych rozméw z mistrzem Shi Yan Ao oraz
http://shaolinespana.blogspot.com/2009/11/entrevista-shi-yan-ao.html

" Wielki mistrz Yang Gui Wu (1931-2010) byt uczniem przeora klasztoru Shaolin Shi De Chana, ktéry przekazat
mu swojg medyczng wiedze z linii tego klasztoru. Kung fu uczyt sie od shaolinskich mistrzow Shi De Gena i Wu
Shanlina. Obaj mistrzowie przekazali mu takze wszystkie sekrety z zakresu systemu Xin Yi Ba. W Shaolinie byt
przez wiele lat gtéwnym trenerem mieszkajgcych w nim mnichow. Wsréd jego najwybitniejszych uczniow
wymienia sie: Shi Yong Wen, Shi Yan Ao, Hu Zhengsheng a takze Shi De Jian, ktdry byt przez pewien czas jego
uczniem.



