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Czes¢ pierwsza

Fot.1. Autor artykutu wykonujgcy siedemnastg akcje dziesiatej
formy shaolinskiego stylu walki Osiemnastu Rgk Luohan

Autor niniejszego artykutu nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody moggce
wynikng¢ z samodzielnego praktykowania opisanych w nim c¢wiczen oraz ruchow, gdyz
mogg byc¢ one niebezpieczne dla zdrowia. Przed rozpoczeciem ich wykonywania nalezy
skonsultowac sie z lekarzem, a c¢wiczy¢ je wytgcznie pod nadzorem wykwalifikowanego
instruktora. Niniejszy tekst posiada charakter wytgcznie informacyjny, nie ma na celu
indoktrynacji religiinej lub propagowania przemocy. Merytorycznie oparty jest on na
historycznych zapiskach oraz ustnych zaleceniach mnichéw z klasztoru Shaolin.



Oto historyczna formuta opisujgca dziesigtg forme walki Osiemnastu Rak Luohan:

,Magdro$¢ Buddy od stuleci oswietla klasztor u stop Swietej gory bedacy domem dla
mieszkajgcych w nim mnichow. Kazdy z nich ma obowigzek go chroni¢. Mnich powinien
broni¢ swojg Swigtynie za wszystkich sit. Powinien by¢ bezwzgledny dla napastnikow
i walczy¢ w jej obronie z determinacjg. Dziesigta forma stylu Osiemnastu Ragk Luohan
zostata stworzona w celu ochrony $wigtyni Shaolin.”

WSTEP

Dziesigta forma klasztornego shaolinskiego stylu walki Osiemnastu Rgk Luohan sktada sie
z prostych i skutecznych ruchéw, zawierajgcych w sobie wiele poziomdéw funkcjonalnosci.
Poszczegolne techniki mogg by¢ doskonalone wybidrczo na kazdym, nawet najkrotszym
treningu, niezaleznie od praktyki innych elementéw lub form walki. Do wykonania
poszczegolnych akcji nie potrzeba wiele miejsca lub szczegodlnie dogodnych warunkow
zewnetrznych. Mozna je ¢wiczy¢ wszedzie, nawet w niewielkim pomieszczeniu lub na
ograniczonej przestrzeni terenu otwartego. Zgodnie ze starg klasztorng maksyma:
~Shaolinskiemu bokserowi potrzeba do walki tyle miejsca, ile wystarcza krowie na
potozenie sie”. | tyle wiasnie przestrzeni w zupetnosci wystarcza na praktyke dziesigtego
uktadu formalnego stylu Osiemnastu Rak Luohan.

Ideg przyswiecajgcg stworzeniu tej formy byto, aby cztowiek za pomocg wchodzgcych
w jej sktad ruchéw mogt walczy¢ w kazdym nieomal miejscu, niezaleznie od warunkow
zewnetrznych, czyli np. z jednym lub z wieloma przeciwnikami jednoczesnie, w ttoku, na
korytarzu, w matym umeblowanym pomieszczeniu, miedzy drzewami, przyparty do muru,
na otwartej przestrzeni, miedzy dwoma s$cianami, na schodach, stojgc w wodzie, itp.
Niekorzystne potozenie nie powinno negatywnie wptywa¢ na jego zdolno$¢ walki. Do
petnej zdolnosci bojowej powinno mu wystarczy¢ jedynie tyle przestrzeni, by zdotat on
wyprostowac rece i nogi, a jesli w chwili rozpoczecia walki takiego komfortu nie posiada,
powinien go sobie wywalczy¢. Z powyzszych powoddéw wiekszos¢ akcji wykonywana jest
bez przemieszczania sie lub robigc jeden, maksymalnie dwa szybkie kroki. Nie ma tu
widowiskowych obrotowych kopniec, kopnie¢ w wyskoku, obszernych podcie¢, pogoni lub
ucieczki, i tym podobnych akgciji.

Obowigzek obrony sSwigtyni traktowany byt i jest przez mnichoéw priorytetowo oraz
Z najwyzszg powagq. Walczacy w jej obronie mnisi z zasady nie powinni doprowadzac do
sytuacji, w ktorej przeciwnik (a zarazem wrdog klasztoru) zachowatby zdolnos¢ ucieczki
i nalezatoby go sciga¢. Wszystkie ruchy zostaty podporzgdkowane wymogom prostoty
i maksymalnej skutecznosci. W zwigzku z tym, ze wiele akcji tworzgcych te forme walki
konczy sie uderzeniami piesci, tokci i kolan, shaolinscy mnisi nazywajg jg potocznie
,2Osiemnastoma metodami walki mnichow za pomocg piesci” (chin. Shaolin luohan shiba
quan).



Fot. 2. Autor artykutu praktykujgcy dziesigtg forme
shaolinskiego stylu walki Osiemnastu Ragk Luohan

TERMINOLOGIA, PRZEDSTAWIENIE GRAFICZNE
ORAZ OPIS AKCJI TWORZACYCH
DZIESIATA FORME STYLU OSIEMNASTU RAK LUOHAN

Postawa przygotowawcza

Stan wyprostowany w postawie zasadniczej ze stykajgcymi sie pietami i nieznacznie
rozstawionymi palcami stop. Ztgcz dtonie przed piersiami w religijnym gescie, a nastepnie
ukton sie wymawiajgc stowa tradycyjnego buddyjskiego pozdrowienia Namo Amituofo!.

Wykonaj szybki krok lewg nogg w bok, odstawiajgc lewg stope na szerokos¢ bioder,
opuszczajgc jednoczesnie dionie i zamykajgc je w piesci oraz umieszczajgc piesci przy
talii ponad biodrami.



Lista nazw akcji tworzacych forme Shaolin Luohan Shi Ba Quan — Shi Lu

Skrzyzuj dtonie splatajgc i unieruchamiajgc rece przeciwnika w jednej chwili.
Zasadz cebule w btotnistym gruncie, a nastepnie zréb maty kroczek i zadaj cios.
Zasadz cebule w bfotnistym gruncie, klaszczgc dtonig w dton.

Wykonaj obszerny ruch rekoma, a nastepnie uderz oburgcz z krokiem w prawo.

o M 0N =

Wezwij ziemie na swiadka wykonujgc ruch ciecia reka, a nastepnie zasadz i wyrwij
cebule z btota.
Obrd¢ sie koncentrujgc site w dantian.

Obrac ciato, skrecajgc sie w biodrach w prawo oraz w lewo.

© N o

Wykonaj kopniecie, a nastepnie z matym krokiem ciecie rekg i uderzenie piescia.
9. Dwa ruchy i uderzenie ponad tokciem.

10.Wysun rece chwytajgc ptyngce obtoki, a nastepnie zadaj cios w silnej postawie.
11.Pochwy¢ wiatr w dton z lewej strony ciata.

12.Pozycja jezdzca, krok konia i mocne pazury.

13.Trzy finezyjne uderzenia.

14.Podeprzyj dtonig, a nastepnie rozbij brame niebios.

15. Ztoty kogut stoi na jednej nodze.

16.Rozsun tokcie i uderz.

17.Skrzyzuj nadgarstki, zwigz i uderz.

18.Maty waleczny luohan.

Graficzne przestawienie ruchow tworzacych klasztorng forme
Shaolin Luohan Shi Ba Shou - Shi Lu
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OPIS AKCJI TWORZACYCH DZIESIATA FORME, KLASZTORNEGO
STYLU WALKI OSIEMNASTU RAK LUOHAN

Przygotowanie do praktyki

Stojgc wyprostowany ztgcz stopy, wypnij w przdd klatkg piersiowg i opus¢ dtonie z bokow
ciala wzdtuz ud. Unie$ gtowe, a wzrok skieruj w przéd. Palce dtoni utrzymuj ztgczone
i przylegajgce do ud z bokdéw ciata. Jest to postawa, jakg przyjmuje sie po komendzie
,bacznos¢” (rys. 1).

Kluczowe sekretne zalecenia

Zrelaksuj ciato i zamknij usta. Skoncentruj umyst utrzymujgc ducha w gotowosci do
dziatania. Spokéj wewnetrzny jest metodg kontroli i likwidacji strachu oraz gniewu.
Mistrzowie w Swigtyni Shaolin pouczajg: ,Utrzymuj dziewiczy umyst czujny jak u dzikiego
krolika gotowego w kazdej chwili do skoku”. Po pewnym czasie umyst bedzie zawsze
spokojny. Gdy nadejdzie wrog, bedziesz w stanie bfyskawicznie dostrzec jego ruchy
i pewnie wygrac, bez wzgledu na wysitek, jaki wtozy on w swoje akcje. Spokdj umystu
zostanie wynagrodzony.



Akcja rozpoczynajaca

Unie$ i postaw lewg stope o pot kroku w przod, dotykajgc do podtoza jej palcami. Opusé
(dostownie: ,zatop”) oraz ,zakorzen” ciato, osadzajgc jego ciezar na prawej nodze.
Przyjmij postawe ,pustego kroku” z jednoczesnym przechwytem dtonmi od wewnatrz
i pchnieciem dtonmi oburgcz w przéd, wyprowadzajgc pchniecie z wysokosci talii. Rozdziel
ponownie dtonie, nieznacznie ugnij rece i umiesc¢ dtonie przed brzuchem wykonujgc nimi
zahaczajgce ruchy i kierujgc palce ukosnie w dot. Skieruj wzrok na dtonie (rys. 2).

Utrzymujgc postawe ,pustego kroku” i nie zginajgc rgk nacisnij dtonmi w dét, po czym
chwy¢ lewg dtonig wyimaginowanego przeciwnika za kark, prawg dfon zacisnij w piesc
i wykonaj ruchem ,obejmowania ksiezyca” uderzenie tokciem prawej reki w kierunku jego
twarzy. Uderzajgcy tokieC prawej reki dociera do wewnetrznej strony lewej dtoni. W trakcie
zadawania uderzenia tokciem prawa dton zacisnieta jest w pies¢. Wyprowadz site
uderzenia tokciem z ramion. Wzrok skierowany jest w przod (rys. 3).

Kluczowe sekretne zalecenia

Wykonaj wszystkie ruchy spokojnie, skoncentrowany, ptynnie oddychajgc. Poruszajgc sie
w przod utrzymuj piesci przed sobg. Powiedz ,prosze”, co oznacza, ze nie ma w tobie
strachu, ponadto umozliwi ci to wysytanie energii, kontrole oddechu i utrzymanie spokoju
ducha w trakcie przemieszczania sie, wykonywania kopnigc i uderzen za pomoca rgk.

PIERWSZA REKA

Skrzyzuj dfonie splatajac i unieruchamiajac rece przeciwnika w jednej chwili

Stojagc w postawie ,pustego kroku” otwérz lewg piesc i uformuj dion w ksztatt ,liscia
wierzby” (chin. zhang). Przenies prawa reke w prawo, ugnij ja w tokciu, ztgcz palce dtoni
i wykonaj ruch zahaczenia z prawej strony ciata. Przenies lewg dton w lewo i umiesc¢ przed
klatkg piersiowg. Skieruj wzrok poziomo przed siebie (rys. 4).

Kluczowe sekretne zalecenia
Stojgc stabilnie utrzymuj ciezar ciata na prawej nodze. Utrzymuj brzuch wciggniety.

DRUGA REKA
Zasadz cebule w bfotnistym gruncie, a nastepnie zrob maty kroczek i zadaj cios

Przenies ciezar ciata na lewg noge, wykonaj prawg nogg krok w przod i przenoszac na nig
ciezar ciata, przyjmij postawe ,tuku”. W tym samym czasie zacisnij lewg dton w pies¢
i umiesC jg przy talii tak, aby kciuk piesci znajdowat sie po zewnetrznej stronie ciata.
Zamknij prawg dton w piesc i uderz nig w klatke piersiowg wyimaginowanego przeciwnika.
Do wzmocnienia ciosu wykorzystaj site wyptywajgcg z ruchu obrotowego talii. Kciuk prawej
piesci znajduje sie po jej lewej stronie. Podgzaj wzrokiem za prawg piescig (rys. 5).
Kluczowe sekretne zalecenia

Przeniesienie ciezaru ciata na lewg noge i wypad w przod prawg nogq do postawy ,tuku”
nalezy wykonac szybko i sprawnie. Utrzymuj gorng czesc ciata w centrum ruchu. W trakcie

zadawania uderzenia piescig prawej reki talia powinna nieznacznie Sie poruszac
wzmacniajgc site ciosu. Koncepcyjnie ruch ten jest atakiem skierowanym w czyjgs piers.



TRZECIA REKA

Zasadz cebule w btotnistym gruncie, klaszczgc dtonig w dfon

Unie$ prawg noge, przenie$ ciezar ciata na lewg noge i ,zakorzen” ciato w dot. Otworz
lewg piesc i w postaci otwartej dtoni wysun jg w przdéd. Otwérz jednoczesnie prawg piesc
i jako otwartg dton rowniez wysun w przod. Gdy obie dionie znajdg sie przed ciatem, opusé
je uderzajgc nimi lekko w uniesione prawe kolano. W trakcie ruchu obro¢ nieznacznie
gorng czesc¢ ciata w prawo. Skieruj w wzrok w przéd (rys. 6).

Kluczowe sekretne zalecenia

Opuszczenie dtoni i klasniecie nimi w uniesione kolano powiniene$ wykonac¢ gtadko.
W walce uzyj kolana, aby ftrafic nim w gftowe przeciwnika, a rgk do chwycenia
i przytrzymania jego karku. Twoj ruch musi byc szybki i bezwzgledny.

CZWARTA REKA

Wykonaj obszerny ruch rekoma, a nastepnie uderz oburgcz z krokiem w prawo

Postaw prawg stope na podtozu o krok przed sobg, ugnij kolana i przyjmij klasyczng
postawe tuku”. W tym samym czasie zacisnij dtonie w piesci i wykonaj nimi z obu stron
obrotowy ruch do wewnatrz. Uzyj grzbietéw piesci do zadania uderzen tukami” w gtowe
przeciwnika. Sciggnij jednoczesnie obie rece w tyt. Skieruj w dét hu kou (tzn. ,pysk
tygrysa” — obszar wnetrza dtoni pomiedzy kciukiem a palcem wskazujgcym). Wzrok
spoczywa na rece (rys. 7).

Kluczowe sekretne zalecenia

Opusc stope na podtoze i zaatakuj sprawnie za pomocg obu rgk. Goérna czeSc¢ ciata
powinna by¢ nieco napieta i nieznacznie wychylona w przéd. Uderz z impetem, jakby$
atakowat czyjg$ swigtynie.

PIATA REKA

Wezwij ziemie na Swiadka wykonujac ruch ciecia reka,
a nastepnie zasadz i wyrwij cebule z bfota

Utrzymujgc postawe tuku” otwoérz lewg pies¢ i wysun lewg dton przéd wykonujgc nig
przed sobg spiralny obrét do wewnatrz, po czym umiesc¢ jg przy prawym fokciu. W tym
samym czasie obroc¢ i opus¢ w dot prawg piesc, a nastepnie zadaj nig uderzenie w gore.
Gdy to uczynisz, ponownie przenies prawg piesc przed klatke piersiowg. Wzrok spoczywa
na prawej piesci (rys. 8).

Kluczowe sekretne zalecenia

Spiralny ruch wykonany lewg rekg jest jedynie zwodem, fatszywg akcjg majgcg na celu
przyciggniecie uwagi przeciwnika i umozliwienie ci wyprowadzenia Skutecznego ciosu
prawg piescig. Uderzenie prawg piescig jest rzeczywistym ruchem walki, za pomocg
ktorego atakujesz ,czyjgs Swiagtynie”. W tej akcji ruchy obu rgk muszg byc umiejetnie
potgczone. Wykonaj je natychmiast po zakonczeniu poprzedniej akcji.



SZOSTA REKA

Obré¢ sie koncentrujgc site w dantian

Wykonaj lewg nogg krok w lewo tak, aby konce palcow lewej stopy dotykaty podtoza.
Obra¢ ciato 0 90 stopni w lewo o przyjmij postawe ,pustego kroku”. W tym samym czasie
opusc¢ lewg dton do prawego tokcia, a nastepnie zamknij jg w pies¢ i przesun reke w lewo.
Ugnij reke w tokciu i umiesc przed lewym ramieniem. ,Serce” piesci skierowane jest w tyt,
a prawy fokiec jest lekko ugiety. Przenies lewg pies¢ nieco w prawo i umies$¢ przed sobg
z przodu ciata. Skieruj wzrok w lewo (rys. 9). Unies lewe kolano, przenie$ ciezar ciata
w przod i wykonaj prawg nogg krok przyjmujgc postawe tuku”’. W tym samym czasie
zacisnij lewg dton w pie$¢, wykonaj ruch ,zamiecenia”, a nastepnie cofnij jg i umies¢ przy
talii. ,Serce” lewej piesci spoczywajgcej przy talii skierowane jest w gore. Opus¢ prawg
pies¢, obro¢ na zewnatrz, a gdy bedzie mija¢ obszar talii wykonaj cios ,hakiem” od dotu,
umieszczajgc przed sobg piesé na wysokosci zuchwy. Zakohczywszy cios, ,serce” prawej
piesci skierowane jest w tyt. Skieruj wzrok w przod (rys. 10).

Kluczowe sekretne zalecenia

Ruch ,zamiecenia” wykonany lewg rekg jest fatszywym zwodem wykonywanym w celu
unikniecia ataku przeciwnika. Powinienes wykona¢ szybki wypad (krok) w przod
przyjmujgc postawe tuku” i zadac cios piescig ,hakiem” skierowany od dotu w Zzuchwe
przeciwnika. Tutow powinien przemieszcza¢ sie¢ w przod wraz z ruchem catego ciata
zachowujgc sprezystosc i elastycznosc.

SIODMA REKA
Obréc ciato, skrecajac sie w biodrach w prawo oraz w lewo

Obroc¢ ciato o 90 stopni w prawo z jednoczesnym odstawieniem prawej nogi w prawo
i przyjeciem postawy ,pustego kroku”. Przyjmujgc postawe ,pustego kroku” pozostaw
klatke piersiowg zwrdocong nieco w lewo chronigc serce. Umiesc¢ lewg piesé przy talii.
Otworz prawg piesC¢ w dlon i wykonaj prawg dionig ruch blokujgcy przenoszac
zamaszystym ruchem prawg reke w prawo i w przéd. Palce prawej dtoni stykajg sie z sobg
i skierowane sg w gore, a ,serce” prawej dtoni z usytuowanym na nim punktem /aogong
skierowane jest w przéd. Wzrok spoczywa na prawej dtoni, a w trakcie ruchu podgza za
nig (rys. 11). Unies prawe kolano, oderwij prawg stope od podtoza, przenies ciezar ciata
w przdd i wykonaj szybki krok prawg nogg w przdd (wypad), przyjmujgc postawe fuku”.
W tym samym czasie zacisnij prawg dton w piesc i umiesc jg przy talii oraz wypchnij lewg
pies¢ od talii ukosnie w przdd i w gore, atakujgc przeciwnika uderzeniem piescig ,hakiem”
od dotu skierowanym w zuchwe. Wzrok spoczywa na lewej piesci (rys. 12).

Kluczowe sekretne zalecenia

Akcja tgczgca w sobie obrot ciata, blok, wypad do postawy tuku” i cios piescig ,hakiem”,
musi by¢ wykonana sprawnie. Zaatakuj wroga gwaftfownie uderzajgc go ,hakiem”
w Zuchwe.
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OSMA REKA

Wykonaj kopniecie, a nastepnie z matym krokiem ciecie rekg i uderzenie piescia

Nie wykonujgc zadnego ruchu rekoma przenies ciezar ciata catkowicie na prawg noge,
nieznacznie opusc ciato i wykonaj lewg nogg kopniecie w przod, ukosnie w prawo. Skieruj
wzrok w przéd (rys. 13). Po wykonaniu kopniecia, przed opuszczeniem nogi w dot, szybko
cofnij jg w tyt i stojgc na prawej nodze obrd¢ ciato o 180 stopni w lewo, zrob krok lewg
nogg i przyjmij postawe tuku”. Tutdw powinien byC nieznacznie wychylony w lewo.
Wykonujgc powyzszy ruch otworz lewg pies¢ w dton, wykonaj zamaszysty ruch w dot,
w prawo i umiesc lewg dton na tokciu prawej reki. Przenies prawg dton w lewo z ,sercem”
dtoni skierowanym w gére. Wzrok skierowany jest w przod, nieznacznie w prawo (rys. 14).
Skre¢ prawg noge w prawo, wigczajgc w obrot dynamiczny ruch prawego kolana. Obroc
ciato o 90 stopni w prawo i przyjmij postawe ,fuku”. W tym samym czasie potdz lewg dton
na tokciu prawej reki i wykonaj atak ciosem prawej piesci skierowany w gore. ,Serce”
prawej piesci zwrécone jest w kierunku wtasnej twarzy. Wzrok spoczywa na prawej piesci.
(rys. 15).

Sekretne kluczowe zalecenia

Kopniecie, obrot oraz zwrot w kierunku przeciwnika nalezy wykonacC ptynnie. Potgcz
umiejetnie przemieszczenie masy ciata z ruchami. Ruch lewej dfoni pomaga
w wyprowadzeniu ataku prawg piescig. Atak musi by¢ szybki i zdecydowany.

DZIEWIATA REKA

Dwa ruchy i uderzenie ponad tokciem

Obraé¢ ciato o 90 stopni w lewo. Unies delikatnie lewg noge tak, aby palce lewej stopy
delikatnie dotykaty do podtoza i przyjmij postawe ,pustego kroku”. Jednoczesnie przenies
zamaszystym ruchem lewg dton w lewo i w przdd. Palce dtoni skierowane sg w gore,
a ,serce” dtoni w przod. Utrzymuj mocno zacisnietg prawag piesc¢. Skoncentruj catg uwage
na krawedzi lewej dtoni. Odchyl tutdw nieznacznie w tyt i skieruj wzrok na lewg dton
(rys. 16). Wykonaj lewg nogg krok w lewo, obracajgc ciato w lewo o 90 stopni przyjmij
postawe ,tuku”. Jednoczesnie wykonaj cios w przdéd prawg piescig, wyprowadzajgc go
z poprzedniej postawy, tj. przenoszgc w trakcie ciosu pies¢ obok prawego ucha. ,Serce”
piesci skierowane jest w dét. Wykonaj zamaszysty kolisty ruch lewg dtonig i umiesc jg na
prawym ramieniu. Gorna cze$¢ ciata jest nieznacznie pochylona w przdd, zwiekszajgc
zasieg ciosu prawg piescig. Wzrok spoczywa na prawej piesci (rys. 17).

Kluczowe sekretne zalecenia

Ruchy obrotu ciata oraz obrotu tutowia w talii muszg byc¢ z sobg potgczone. Ruch lewej
reki jest atakiem za pomocg pionowo utrzymywanej dfoni skierowanym w reke

przeciwnika. Obroc ciato i uzyj prawej piesci do zaatakowania przeciwnika, zadajgc mu
cios powyzej biodra. Zaatakuj bez wahania.
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DZIESIATA REKA

Wysun rece chwytajgc plyngce obloki, a nastepnie zadaj cios w silnej postawie

Wykonaj lewg nogg krok naprzdd, ugnij kolana i przyjmij postawe tuku”. Obro¢ gorng
czesc ciata w lewo wysuwajac jednoczesnie lewg dton w przdéd, wykonujgc nig chwyt oraz
zamykajgc jg w piesc. Wykonaj nastepnie przed sobg chwyt prawg dtonig i jg rowniez
zacisnij w pies¢. Uderz w przdéd piesciami ruchem przypominajgcym ,wyrzucanie
przedmiotdéw trzymanych w dtoniach”. Gdy to uczynisz, wykonaj krok w przéd prawg noga,
przyjmij postawe fuku” i wykonaj powyzsze ruchy raz jeszcze rekami w odwrotnej
kolejnosci, kierujgc podwojne uderzenie nieznacznie w lewo. Wzrok skieruj prosto przed
siebie (rys. 18).

Kluczowe sekretne zalecenia

,Dziesigtg reke” tworzy akcja, w ktorej walczgcy udaje potkniecie. Aby byta skuteczna,
nalezy jg przeprowadzi¢ szybko, zwinnie i w odpowiednim rytmie. Po wykonaniu przed
sobg chwytow za pomocg obu dfoni nalezy szybko skreci¢ ciato i ,potkng¢ sie”
Z jednoczesnym opuszczeniem tuftowia, po czym gwattownie zaatakowac.

JEDENASTA REKA

Pochwy¢ wiatr w dion z lewej strony ciata

Utrzymujgc postawe tuku” przysun prawg pies¢ do klatki piersiowej. Otwoérz lewg piesc
w dton i wykonaj nig zamiatajgcy ruch w dét, od lewej strony ciata, po czym przenies jg do
piersi, przykryj nig prawa piesc i uzywajac sity, zadaj cios prawym tokciem w przéd. Tutow
,podaza” za ruchem, skrecajgc sie w talii w lewo. Wzrok skierowany jest w przod (rys. 19).

Kluczowe sekretne zalecenia

Uderzenie tokciem w przod musisz skoordynowac z obrotem tutowia w talii, gdyz wzmocni
to site ciosu. Umies¢ lewg dfon na prawej piesci i z wychyleniem w przéd uderz prawym
fokciem w serce przeciwnika. Cios ten powinien przebi¢ sie przez zebra i rozerwac serce
we wnetrzu klatki piersiowej przeciwnika.

DWUNASTA REKA

Postawa jezdzca, krok konia i mocne pazury

Obraé¢ ciato 0 90 stopni w lewo, ugnij nogi w kolanach i przyjmij postawe jezdzca (chih. ma
bu). W tym samym czasie przesun lewg dton w lewo od klatki piersiowej, a nastepnie
przenies z powrotem do talii. Umies¢ prawg pies¢ obok ciata. Skieruj wzrok w lewo, w doét
(rys. 20). Ponownie obro¢ ciato o 90 stopni w lewo, unie$ prawg noge i uginajgc w kolanie
nieznacznie lewg noge, wykonaj prawg nogg kopniecie w przéd. Opusé prawg stope
dotykajgc jej palcami do podfoza. W tym samym czasie wykonaj zamiatajgcy ruch prawg
piescig, przenoszgc jg w poblize talii po lewej stronie ciata. Lewa dton obejmuje i trzyma
prawg piesc. Wzrok skierowany jest w przod (rys. 21). Postaw prawg noge stabilnie na
podtozu, opierajgc sie na nim catg podeszwg stopy. Ugnij obie nogi w kolanach i wykonaj
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prawg nogg krok w przéd, przyjmujgc postawe tuku”. Otwoérz prawg piesc i uformuj prawg
dton w ksztatt ,pazurzastej tapy”, natomiast lewg dton w ksztatt haka. Uderz w postawie
JUuku” prawg ,szponiastg tapg” w gore, wysuwajgc w przéd prawg strone ciata. ,Serce”
prawej dioni skierowane jest w dét. Przenies lewg reke w tyt, za plecy. W koncowej fazie
ruchu ciato jest nieznacznie pochylone w przod. Wzrok skierowany jest w przod (rys. 22).

Kluczowe sekretne zalecenia

Ruch ten powinien zostac wykonany naturalnie. Atak musi byc dziki i zaciety.

TRZYNASTA REKA

Trzy finezyjne uderzenia

Przenies ciezar ciata na prawg noge i wykonaj kopniecie w przod lewg nogg. Obrdc¢ ciato
nieznacznie w prawo i postaw naturalnie lewg stope na podtozu ,jak podczas spaceru”.
Wykonaj chwyt prawg reka, zginajgc jg w fokciu i umieszczajgc prawg piesc¢ przed klatkg
piersiowg. Przenie$ zgietg lewg reke z lewej strony ciata w tyt. Skieruj wzrok w przod
(rys. 23). Obrd¢ ciato o 180 stopni w lewo, wykonaj zdecydowany krok lewg noga,
stawiajgc i mocno ,zakorzeniajgc” stope w podtozu. Ugnij lewg noge w kolanie i przyjmij
postawe tuku”. Unies piete prawej stopy, dotykajgc do podioza jedynie jej palcami
z jednoczesnym opuszczeniem prawej reki z dtonig zacisnietg w pies¢. Hu kou — tzn. ,pysk
tygrysa” (miejsce na dtoni pomiedzy kciukiem a palcem wskazujgcym) skierowany jest
w gore. Wykonaj ugietg w tokciu lewg rekg cios piescig ,hakiem” od dotu w przéd, konczgc
uderzenie przed witasnym brzuchem. Skieruj wzrok w przéd, nieznacznie w prawo (rys.
24). Obré¢ ciato o 90 stopni w prawo, przenies ciezar ciata na prawg noge, ugnij prawe
kolano i przyjmij postawe ,fuku”. Zaatakuj wyimaginowanego przeciwnika, uderzajgc obu
piesciami od dotu w dwdch réznych kierunkach, tj. zadaj prawg piescig cios w gore, a lewg
w doét. ,Serca” piesci sg skierowane w gore. Spogladaj przed siebie (rys. 25).

Kluczowe sekretne zalecenia

Obroty ciata powinny by¢ zwinne i elastyczne. Ruchy rgk muszg by¢ skoordynowane
Z ruchami ndg. Zaatakuj wroga ciosami skierowanymi w miekki i wrazliwy obszar talii
powyzej jego bioder.

CZTERNASTA REKA

Podeprzyj dionig, a nastepnie rozbij brame niebios

Nie przemieszczajgc sie obrd¢ ciato o 90 stopni w lewo i przenies ciezar ciata na prawg
noge. Otworz piesc lewej reki w dton i wykonaj nig zamaszysty ruch w lewo, blokujgc cios
przeciwnika. Umies¢ lewg dton z lewej strony ciata na wysokosci klatki piersiowej. Wysun
prawg pies¢ w przod na wysokos¢ ramienia. Wzrok spoczywa na lewej dtoni (rys. 26).
Obro¢ ciato o 90 stopni w lewo, ugnij lewg noge w kolanie i przyjmij postawe uku”.
Umiesc¢ lewg piesc przy talii i uderz prawa piescig w przod, kierujgc cios w twarz lub gorng
czes$c¢ ciata wyimaginowanego przeciwnika. Skieruj wzrok przed siebie (rys. 27).
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Kluczowe sekretne zalecenia

Uzyj sity majgcej zrodto w ruchu bioder i talii do wykonania obrotow ciata. Nogi powinny
byc elastyczne, postawy solidne, a kroki wykonane we wtaSciwym czasie. Zaatakuj gorng
czeSc ciata nieprzyjaciela.

PIETNASTA REKA
Zloty kogut stoi na jednej nodze

Wykonaj kopniecie w gore prawym kolanem i przyjmij stabilng postawe, stojgc na lewej
nodze. Wykonujgc kopniecie otworz pies¢ lewej reki w dton i wysun jg w przod, otworz
pies¢ prawej reki i uzyj obu dtoni, aby opuszczajgc je trafi¢ nimi od goéry w prawe kolano.
Nie pochylaj sie, utrzymuj gérng czes¢ ciata prosta. Wzrok skieruj w przod (rys. 28).
Kluczowe sekretne zalecenia

Uderzenie kolanem w gore musi by¢ nagte i bardzo gwafttowne. Ruch prawej dfoni
Skierowany w dot musi byc silny, precyzyjny i bezwzgledny.

SZESNASTA REKA

Rozsun fokcie i uderz

Stojgc na prawej nodze wykonaj lewg nogg krok w przéd i przyjmij postawe ,tuku”. Zamknij
dtonie w piesci, wykonaj rekoma dynamiczny ruch rozgarniecia rgk przeciwnika na boki, po
czym btyskawicznie uderz obu piesciami w przod, kierujgc podwdjny cios wymierzony
w pier$ przeciwnika. Obszar hu kou obu piesci skierowany jest w dét. Po zadaniu ciosu
rozluznij rece, zblizajgc przez to piesci nieco do wilasnego ciata i utrzymujac je nadal
rownolegle na tym samym poziomie. Tutow jest lekko pochylony w przéd. Wzrok
skierowany jest w przod (rys. 29).

Kluczowe sekretne zalecenia

Krok w przod musi byc¢ szybki, a postawa stabilna. Uderzenie musi byc¢ nagte i szybkie.
Atakujgc wroga sSwigtyni musisz by¢ bezwzgledny.

SIEDEMNASTA REKA

Skrzyzuj nadgarstki, zwigz i uderz

Wykonaj prawg nogg krok w przdd i przyjmij postawe fuku”. Otwérz lewg pies¢ w dion
i umiesc¢ jg na prawym tokciu. Wykonujgc ruch lewg rekg, opus¢ prawg piesc, ugnij kolano
i uderz grzbietem piesci obszernym zamachowym ruchem w gore i w przod
z jednoczesnym lekkim skretem tutowia w talii w lewo. Wzrok skierowany jest w przod
(rys. 30).

Kluczowe sekretne zalecenia

Uderzenia i obroty ciata w talii muszg byc¢ doskonale skoordynowane. Uzyj grzbietu piesci
do zaatakowania twarzy wroga.
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OSIEMNASTA REKA

Maty waleczny Luohan

Obraé¢ ciato o 180 stopni w lewo. Unies piete lewej stopy dotykajgc do podtoza jej palcami,
i przyjmij postawe ,pustego kroku”. W tym samym czasie wykonaj lewg piescig obszerny
zamaszysty ruch w lewo, umieszczajgc lewg pies¢ przed klatkg piersiowg, a prawg reke
Z zacisnietg piescig przesun nieco w dot i umies¢ obok ciata po jego prawej stronie. Wzrok
skierowany jest w przéd ponad lewg dtonig (rys. 31). Wykonaj krok w przéd lewg nogg
i przyjmij postawe tuku”. Umies¢ ptynnym ruchem lewg pies¢ przy talii (,serce” piesci
skierowane jest w gore), a prawg piescig zadaj cios w przod (,serce” prawej piesci
skierowane jest w dot). Spoglgdaj prosto przed siebie (rys. 32).

Kluczowe sekretne zalecenia

Po zablokowaniu uderzenia przeciwnika lewg dfonig, powiniene$ natychmiast szybko
zaatakowacC gorng czeSC jego ciata uderzeniem prawej piesci. Dwie akcje, tj. obrony
i ataku muszg przebiegac gtadko i bez przerwy.

Ruchy konczace praktyke dziesigtej formy Osiemnastu Rak Luohan

Przenies ciezar ciata na noge zakroczng (prawg). Unie$ piete lewej stopy dotykajac jej
palcami do poditoza i przyjmujgc postawe ,pustego kroku”, zadaj cios w przod lewa,
a nastepnie prawg piescig. Otworz jednoczesnie obie piesci i rozdziel dtonmi rece
przeciwnika (rys. 33). Obrd¢ rece w nadgarstkach, kierujgc dtonie w gore, lekko ugnij rece
w tokciach i umies¢ prawg dton przy lewej rece — blokujgcej cios piescig zadany przez
przeciwnika prawg reka, odpychajac jg i tworzgc dtonmi ksztatt ,obejmowanie ksiezyca”.
Kluczowe sekretne zalecenia

Ruchy te sg symbolicznym poktonem i zarazem pozdrowieniem wojownika.
Powinny zostac wykonane naturalnie i elastycznie.

Postawa konczaca praktyke formy Shaolin Luohan Shi Ba Shou — Shi Lu

Postaw lewg stope przy prawej, stajgc na obu nogach jednakowo obcigzonych,
ze zlgczonymi pietami. Unies i wyprostuj ciato przyjmujgc identyczng postawe, jak
w ,postawie przygotowawczej’, tj. z piesciami umieszczonymi z bokdéw ciata przy talii
ponad biodrami. Opus¢ dtonie z bokdw ciata wzdtuz ud, wyprostuj rece i catkowicie sie
zrelaksuj. Stéj wyprostowany ze wzrokiem skierowanym w przod (rys. 34).

Stawomir Pawtowski
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