TR E
SHAOLIN LUOHAN MIAN ZHANG GONG

Czes¢ pierwsza

Fot. 1.  Mistrz Shi Dehong w trakcie praktyki formy gigong Shaolin Luohan Mian Zhang
Gong (fot. S. Pawtowski)

Wstep

Shaolinska forma gigong Luohan Mian Zhang Gong nalezy do moich ulubionych. Od
lat wykonuje jg z niezmienng przyjemnoscia, a jej praktyka dostarcza mi nieustannie
wielu pozytywnych osobistych doznan i odkry¢. Miatem przyjemnos¢ i zaszczyt uczy¢
sie jej bezposrednio od mistrza Shi Dehong ($wieckie nazwisko i imie: Jiao Hong
Min), podczas seminarium treningowego zorganizowanego w Polsce przez Rafata
Beckera.

Tworzgce jg ruchy nalezy wykonywa¢ w fagodnym skupieniu i fizycznym
relaksie, przez co okreslane sg one jako ,miekkie, jak bawetna”. Forma ta jest
energetycznym, powolnym i ptynnym wariantem bojowej, tradycyjnej shaolinskiej
formy walki Duzego Mnicha (Shaolin Da Luohan Quan), ktérej miatem okazje uczy¢
sie przed laty w Chinach od kilku mistrzéow, w tym od shaolinskiego mnicha Shi Deqi
oraz od Shi Sugang sifu.



W mojej osobistej ocenie obie te formy, tj. Da Luohan Quan oraz Luohan Mian
Zhang Gong, dopetniajg i wzbogacajg sie wzajemnie oraz koncepcyjnie przenikaja,
tworzgc wspdlnie (tak, jak awers i rewers monety) jeden bogaty w tres¢ nurt kung fu
klasztoru Shaolin. W przeciwienstwie do wielu systeméw qigong stworzonych w
Swiagtyni Shaolin, w ktérych poszczegolne ruchy praktykuje sie w postawach
statycznych, akcje formy Shaolin Luohan Mian Zhang Gong wykonywane sg w
trakcie przemieszczania sie, tak, jak ma to miejsce w przypadku shaolinskiego
systemu Shaolin Rou Quan lub w taijiquan.

Fot. 2.  Mistrz Shi Dehong wraz ze swoimi chinskimi i polskimi uczniami (w tym z
autorem niniejszego opracowania) przed wejsciem do kompleksu pokazowo-
treningowego sztuk walki klasztoru Shaolin, usytuowanego kilkkaset metréw od
Swiatyni. Na jego terenie znajduje sie miedzy innymi szkota Shaolin wushu
mistrza Shi Dehong (fot. ze zbioru autora)



Fot. 3. Mistrz Shi Dehong wykonujgcy forme Shaolin Luohan Mian Zhang Gong
(fot. S. Pawtowski)

Fot. 4. Wejscie na teren szkoty mistrza Shi Dehong, mieszczgcej sie na terenie
kompleksu pokazowo-treningowego sztuk walki klasztoru Shaolin. Na jednej ze
Scian znajdujg sie zdjecia mistrza Shi Dehong prezentujgcego wybrane
¢wiczenia z dwoéch shaolinskich systeméw gigong: Shaolin Ba Duan Jin oraz
Shaolin Yijin Jing (fot. S. Pawtowski)



Fot. 5. Baner z wizerunkiem mistrza Shi Dehong oraz jego polskich uczniéw zdobigcy
jedng ze $cian przed wejsciem do szkoty mistrza w kompleksie pokazowo-
treningwym sztuk walki klasztoru Shaolin (fot. S.Pawtowski)

Historia przekazu formy gigong Shaolin Luohan Mian Zhang Gong
wedtug mistrza Shi Dehong (Swieckie nazwisko i imi¢ — Jiao Hong Min)

W dziesigtym roku panowania cesarza Kangxi z dynastii Qing (j. w roku
1671), pan Jiao Qin Chong (% £t %) zostat zaproszony przez pana Feng Po (it # £i)
— mera miasta i okregu Denfeng, do ztozenia wizyty w klasztorze Shaolin, by tam, w
trakcie kilkumiesiecznego pobytu opracowat ksiege Zapiski z klasztoru Shaolin.
Podczas swojego pobytu w sSwigtyni Shaolin pan Jiao szczegdlnie dociekliwie
poszukiwat poradnika na temat prozdrowotnej formy boksu o nazwie Miekka Dton
Buddyjskiego Mnicha (Luohan Mian Zhang ). Pewnego dnia znalazt go na jednym z
regatéw w klasztornej bibliotece, posréd buddyjskich rekopiséw.

Podczas czasu spedzonego w Swigtyni Shaolin poswiecit sie on
praktykowaniu tej formy i bardzo skorzystat na wykonywaniu tych ¢wiczen. Po
zakonczeniu opracowywania ksiegi Zapiski z klasztoru Shaolin, powrécit do swojego
rodzinnego domu i tam przekazat te forme cztonkom swojej rodziny. Tradycja
przekazywania formy Shaolin Luohan Mian Zhang Gong w rodzinie Jiao z pokolenia
na pokolenie trwa nieprzerwanie po dzien dzisiejszy, a mistrz Jiao Hong Min (Shi
Dehong) reprezentuje dziesigtg generacje jej sukcesorow.



TN E (Luohan Mian Zhang)

Lista akcji tworzacych forme Migkkiej Dloni Buddyjskiego Mnicha

1. 7i#= (Yu bei shi) Ruchy rozpoczynajgce praktyke formy
2. MR H (Huai zhong bao yue) Obejmij ksiezyc
3. 5FEE (Gong bu tui zhang) Zréb krok, przyjmij postawe ,tuku” i wykonaj
pchniecie dtonig
. R EEHR (Ku shu pan gen) Wykonaj obrét po tuku i pchniecie dtonig
. M E (Shuang bo re zhang) - Dwie dtonie prajny

. #1F45 5 (Bao shou suo shen) Obré¢ ciato i utrzymuj dtonie przed sobg

. Gz24ifli (Jin si chang wan) Owin nadgarstki ztocistym jedwabiem

. Wik (Ku shu pan gen) Placzace sie pod nogami korzenie uschnietego
rzewa

4
5
6
7. AT (You chong zhou) Naci$nij w dot prawym tokciem
8
9
d
10. X E (Shuang cai zhang) Wykonaj krawedziami dtoni dwa ciecia
11. B HES (Luohan shui jiao) Spigcy buddyjski mnich
12. B'3EE (Luohan tui zhang) Buddyjski mnich wykonuje pchniecie jedng dtonig
13. XU S (Ying mian shuang bo re) Podgzaj do przodu unoszgc
ditonie prajny
14. THiE%EE (Xia za pi zhang) Opusé dionie
15. gl (Hei hu deng shan) Czarny tygrys z géry Deng
16. EMtJ (Wo di pao) Poziomy cios
17. #4JEHE (Lan yao chui) Kolejne uderzenie
18. M E#.L> (Hei hu tao xin) Czarny tygrys wyrywa serce
19. AL (Bai he liang chi) Biaty zuraw rozpos$ciera skrzydta

20. #FEEHE (Ku shu pan gen) Plgczace sie pod nogami korzenie uschnietego
drzewa

21. fEphfi} (Zuo chong zhou) Cios lewym tokciem
22. MRl (Hei hu deng shan) Czarny tygrys z géry Deng
23. =M A (San chong bo re zhou) Trzy ciosy tokciami prajny



24. MEJ% (Cee pao zhang) Dynamiczne ciosy krawedziami dtoni wyprowadzone
zamachem zza uszu ( najpierw z prawej, a nastepnie z lewej strony gtowy)

25. FifeAe1l(Wu hua zuo shan) Pie¢ kwiatdéw rosngcych na gorze

26. Wzt (Shou shi) Ruchy konczgce

Prezentacja formy gigong Shaolin Luohan Mian Zhang Gong
w wykonaniu mistrza Shi Dehong

(fot. Guo Yin He)
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Fotogaleria przedstawiajgca mistrza Shi Dehong
nauczajgcego formy gigong Shaolin Luohan Mian Zhang Gong
podczas seminarium treningowego zorganizowanego
przez Rafala Beckera

(fot. S. Pawtowski)
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Fot. 61 Fot. 62 Fot. 63 Fot. 64 Fot. 65
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Fot. 66 Fot. 67 Fot. 68 Fot. 69 Fot. 70

Fot. 76 Fot. 77 Fot. 78 Fot. 79
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Fot. 82 Fot. 83 Fot. 84

Fot. 88 Fot. 89

Fot. 95 Fot. 96 Fot. 97 Fot. 98 Fot. 99
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Fot. 100 Fot. 101 Fot. 102 Fot. 103 Fot. 104 Fot. 105

Fot. 106 Fot. 107 Fot. 108 Fot. 109 Fot. 110 Fot. 111 Fot. 112
itd...
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