NAUKA ShABLIN KUNGFU o
wedlug przecora Shi Yong Xin

W niniejszym artykule mam wyjqgtkowy zaszczyt za-
prezentowaé¢ Czytelnikom osobiste dosSwiadczenia
oraz zalecenia do nauki ,Shaolin Kung Fu” autorstwa

przeora klasztoru Shaolin - Wielebnego mnicha Shi
' Yong Xin. Zywie nadzieje, ze méj przektad trafnie od-
daje intencje autora. Stawomir Pawtowski

Shaolinskie sztuki walki zawierajg wyjgtkowe metody tre-
ningowe, niespotykane nigdzie indziej na catym S$wiecie,
stworzone i nadal stosowane wytgcznie w klasztorze Sha-
olin. Proces przekazywania Shaolin kungfu uczniowi przez
nauczyciela zawiera w sobie miedzy innymi ,przekaz z umy-
stu do umystu”. Element ten odrdznia metodyke nauczania
sztuk walki z klasztoru Shaolin od sposobéw przekazywania
wiedzy z tego zakresu wystepujgcych w innych szkotfach.
Mowigc o ,przekazie umystu” odnosze sie tu do osobistego
przyjemnego doswiadczenia, jakim zaszczycit mnie moj na-
uczyciel emanujac sitg swojego umystu w trakcie praktyki
sztuki walki. Stanowi to unikalng ceche rutynowych éwiczen
Shaolin kungfu. Uczen w trakcie catego treningu powinien
korzystaé z ,,przekazu umystu”. Formuta i proces treningowy
sztuk walki Shaolin catkowicie angazujg ciato i umyst adepta
w trakcie praktyki. Cwiczacy koncentruje swéj umyst i ducha w trakcie wykonywania ¢wiczeA w jedng
site, catkowicie zanurzajgc sie w nauce kungfu, a nawet $nigc o praktyce. Wielu uczniéw dopiero w
trakcie mentalnego treningu, tj. wyobrazania sobie i analizowania poszczegdlnych ruchéw lub catych
akcji jest w stanie nauczy¢ sie ich, zrozumie¢ ich sens oraz poja¢ praktyczne zastosowanie poszcze-
golnych ruchdw lub catych kombinacji. Trening mentalny na poziomie swiadomym i podswiadomym
stanowi wazng czes¢ praktyki kungfu.

Przed wiekami Patriarcha Bodhidharma poinstruowat swoich uczniéw: ,W celu realizacji na-
tury umystu, najpierw trzeba wzmocnié ciato”. To charakterystyczne podejscie do praktyki uwidacz-
nia shaolinska maksyma: "Ch'an Quan Kuei Yi", co znaczy "Ch'an i sztuka walki sg jednym".

Czym jest Ch'an? Ch'an uspokaja ,Jeden Umyst” chronigc go przed indywidualnymi aspiracja-
mi, pomaga cztowiekowi trwac¢ w spokoju i kontemplacji oraz catkowicie zrelaksowac ciato i psychike.
Pozwala na ,puszczenie” wszystkich przyziemnych mentalnych zaburzen, emocji, problemdéw, za-
ciemnien umystu, codziennych ludzkich spraw, uaktywniajgc wrodzong jasnosé i urzeczywistniajgc
nature umystu i egzystencji, Swiadczgc o podstawowej madrosci naszego zycia. W klasztorze Shaolin
podkresla sie na kazdym kroku, ze Shaolin kungfu zrodzito sie z ,,Umystu Chan” i zrozumienia ludzkiej
egzystencji oraz, ze ostatecznie praktyka sztuki walki jest ukierunkowana na realizacje Ch'an w sztuce
walki. Jako, ze wszystkie istoty i rosliny sg przejawem doskonatej madrosci i kazdy dzwiek zawiera
nauke dharmy, kazdy ruch jest majstersztykiem, gdy spoczywa w ,Jednosci Ch’an i sztuki walki”.

Wybadr miejsca praktyki i jej czas sg niezwykle istotne dla ucznia, aby ten mogt catkowicie za-
nurzy¢ sie w praktyce sztuki walki. Gdy przed laty ¢wiczytem samotnie nocami w odludnych, rzadko

Fot.1. Na zdjeciu powyzej znajduje sie prze-
or klasztoru Shaolin, mnich Shi Yong Xin.
Zdjecie to wykonat Stawomir Pawtowski sifu



odwiedzanych miejscach, jednym z nich byt cmentarz po drugiej stronie wzgdrza za klasztorem. W
tym miejscu maéj umyst dziatat jak uszy krélika: Bytem catkowicie skoncentrowany, dzieki czemu w
petni Swiadomie mogtem wyraznie stysze¢ i odczuwad kazdy swdj ruch w nadzwyczajnej nocnej ciszy.
Kolejnym wyjgtkowym miejscem wykonywania przeze mnie ¢wiczen kungfu byto potozone w kanio-
nie Jezioro Czarnego Smoka ,Hei Long”. Poniewaz zwykle udawatem sie nad nie podczas najciemniej-
szych nocy, w trakcie drogi nie miatem odwagi nawet rozgladaé sie wokoét siebie. Gdy trenujesz w
takim miejscu, nikt nie bedzie mdégt ci pomédc, wiec przez caty czas pozostajesz w maksymalnym sku-
pieniu. Uwazam, ze jeden trening w takim stanie umystu daje efekt dwdch miesiecy regularnej prak-
tyki, a kazda moja wizyta w kanionie ,Hei Long” byta réwna catonocnej medytacji. Pamietam, ze éwi-
czytem w jeszcze jednym szczegdlnym miejscu w klasztorze Shaolin przed ,Pawilonem Tysigca Bud-
dow” zwanym , Qianfo”. Wiele oséb uwaza, ze miejsce to jest przesigkniete energig duchowg, cho-
ciaz jest to zapewne tylko bezpodstawne twierdzenie. Faktem natomiast jest, ze btekitne kamienne
ptyty tworzgce posadzke przed ,Qianfo” s3 wypolerowane przez stopy niekoriczagcego sie codziennie
strumienia ludzi zapalajacych w nim w ofierze przez wiele lat kadzidta. Cwiczac w tym miejscu musia-
tem sie bardzo skoncentrowac, aby unikng¢ poslizgu i upadku podczas wykonywania poszczegélnych
ruchow. Taka gteboka koncentracja w trakcie praktyki kungfu szybko przynosi pozytywne rezultaty.
W zwigzku z tym, ze wktadatem wiele wysitku i zaangazowania w mojg praktyke kungfu, pozytywne
efekty jakie przez nig uzyskatem odczuwatem przez bardzo dtugi okres czasu. Nie opisatem tu wielu
zdarzen z moich treningdw w réznych miejscach, lecz nadal przywodza mi one wiele wspomnien i
refleks;ji.

Fot.2-3. Stawomir Pawtowski oraz przeor klasztoru Shaolin Wielebny mnich Shi Yong Xin na terenie klasztoru Sha-
olin w Pawilonie Przeora (fot. po lewej) oraz przed Pawilonem Przeora (fot. po prawej). Na zdjeciu po prawej S.
Pawfowski trzyma w dloniach prezent od przeora klasztoru Shaolin - zwoj z wlasnoreczng kaligrafig przeora.

W poczatkowym okresie nauka kungfu jest bardzo trudna. Nowicjusz rozpoczynajgcy nauke
sztuki walki w ciggu pierwszych trzech miesiecy uczy sie metodyki, czyli jak éwiczy¢, a dopiero pod-
czas kolejnych trzech kieruje swojg uwage na samg praktyke. Gdy zaczyna sie uczy¢, jego sciegna i
kosci nie s3 jeszcze elastyczne, musi wiec wykonywaé wiele ¢wiczen rozciggajacych, uderzen i innych
ruchéw, do ktdrych nie byt przyzwyczajony. Wszystkie one powodujg u niego réznego rodzaju béle
ciata. Jesli mimo to wytrwa w wysitkach i nie zaprzestanie codziennej praktyki przez okres kilka mie-
siecy, to cho¢ w rekach i nogach nadal bedzie odczuwat zmeczenie oraz ktucie, a sam bedzie nerwo-
wy i niespokojny, to jednak na przestrzeni tego czasu jego ciato zacznie sie napetnia¢ energig Qi, i z
niej w coraz wiekszym stopniu bedzie on mdgt czerpac site i naped, by kontynuowac swojg praktyke.



Spogladajac na Shaolin kungfu jako system walki, dostrzezemy, ze zawiera on w sobie wiele
instrukcji z zakresu sztuki walki, z ktérych kazda odnosi sie do formalnych uktadéw ruchowych. Ruchy
w Shaolin kungfu zostaty dobrane w oparciu o zatozenia starozytnej chinskiej wiedzy medycznej do-
tyczacej ludzkiego ciata. Techniki walki s3 zgodne z biomechanicznymi zasadami wykonywania ¢wi-
czen fizycznych, taczac w sobie: , dziatanie i zaniechanie”, ,rownowage Yin i Yang”, ,uzupetnienie
brutalne;j sity tagodnoscig” i ,wtaczenie site ducha do wykonywania ruchu”. Z nich to wtasnie rodzi sie
teoria , Liu He”czyli ,,Szesciu Harmonii”. S nimi:

1. Harmonia dfoni i stép,
2. Harmonia tokci i kolan,
3. Harmonia topatek i miednicy,
4. Harmonia serca i umystu,
5. Harmonia umystu i energii Qj,
6. Harmonia energii Qi i zycia.

Zgodnie ze starozytng chinska filozofig , Tian Ren On Yi”, oznaczajgcy ,Jednos$é cztowieka i
wszechswiata”, najrozsgdniejszymi i najekonomiczniejszymi ruchami sg ruchy najbardziej zgodne z
naturalng budowg ludzkiego ciata. Techniki walki Shaolin kungfu stanowia esencje tego zatozenia.
Przetrwawszy przez wieki, procesy selekcji oraz eksperymentéw w procesie ewolucji, innowacji i
rozwoju nowych styli, sg kwintesencjg optymalnego sposobu wykonywania ruchéw, w petni uwalnia-
jac ukryty potencjat ludzkiego ciata.

Potgczone z sobg Ch'an i praktyka shaolinskiej sztuki walki ostatecznie prowadzg éwiczgcego
do petnej samorealizacji. Poczagtkowa faza praktykowania sztuki walki charakteryzuje sie skupieniem
¢wiczgcego na wykorzystywaniu sity fizycznej. Tak dtugo, jak pilnie trenuje on stosujac wtasciwe me-
tody, bedzie stopniowo ale systematycznie rozwijat swoje umiejetnosci. Gdy osiggnie wystarczajgcy
poziom biegtosci, jego treningi ukierunkuja sie ze skupienia na rozwoju i wykorzystaniu sity fizycznej,
na rozwdj i wykorzystanie zdolnosci intelektualnych. Ten etap wymaga petnej uwagi, wykraczajac
poza powage i pracowito$é. Efekty uzyskane przez ¢éwiczgcego na tym poziomie sg zalezne od jego
wrodzonych zdolnosci do wykonywanych éwiczen oraz stanu swiadomosci. Jest to poziom pomiedzy
»przecietnoscig a swietoscig”. Osigga sie wowczas wysublimowang doskonatos¢ w sztuce walki, a w
sercu uswiadamia ,istote Ch'an w sztuce walki”. W Shaolin uwaza sie, ze jesli trenujacy tego nie osia-
gnie, jego wysitek wtozony w treningi i zycie s3 zmarnowane, ja jednak sadze, ze bez wzgladu na to,
czy adept sztuki walki ten etap osiggnie, czy tez nie, wszystko zalezy od realizacji jego uzdolnien i nic
do konica nie jest przesgdzone. Powiada sie, ze ,gdy fundament madrosci zostanie u kogos potozony,
osiggnie on realizacje wczesniej lub pdzniej”. Dla tych, dla ktérych podstawy madrosci wydaja sie
nudne, jest rowniez kwestig czasu, gdy osiggng urzeczywistnienie, nastgpi to jednak dopiero po
zmianie ich nastawienia i poprawieniu sie sytuacji.

O Mi To Fo!
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