{s) Szesé filarow
Shorinji Kempo

@ Teoria i praktyka Shorinji Kempo opiera sie na szesciu filarach:
Ken Zen ichinyo, Riki Ai funi, Shushu koju, Fusatsu katsujin,
Go Ju ittai, Kumite shutai.

@ Riki Ai funi symbolizuje wtasciwy tryb zycia i postepowania.
Ken Zen ichinyo oznacza metode treningu dla wcielenia tego w
swoje zycie.

® Shushu koju, Fusatsu katsujin, Go Ju ittai oraz Kumite shutai,

to zasady, ktére powinni§my mie¢ caty czas w gtowie podczas
treningu.

Szes¢ filarow
Shorinji Kempo
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pierwszy
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miekich elementow
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Tokuhon Shorinji Kempo

CZESE s KEN ZEN ICHINYO (Jednosé¢ Ciata i Umystu)
i — rozwdj ciata i umystu

e Jednoczesne doskonalenie ciata i umystu

Pierwszym filarem Shorinji Kempo jest Ken Zen ichinyo.
Ken (% . pie$d oznacza cialo, zen (fii) — umysl oraz ducha.
Czesto mylnie myslimy o ciele i umysle jak o osobnych elemen-
tach, jednak w rzeczywistosci jest zupelnie inaczej. Kiedy cos$ nas
zaskoczy, serce zaczyna bi¢ szybciej. A gdy jesteSmy chorzy,
cierpi nie tylko cialo, lecz i nasz duch, co powoduje ogodlna
nieche¢ do dziatania. Oznacza to, ze nasze cialo i umyst sa Scisle
powiazane. Dlatego osiagniecie duchowego rozwoju oraz
wewnetrznej rownowagi jest mozliwe tylko i wylacznie poprzez
jednoczesne trenowanie umystu i ducha. Nie mozemy rozwinac w
pelni potencjatu zycia czlowieka i osiagnaé¢ prawdziwej sily tylko
poprzez doskonalenie fizyczne. Dzieje sie tak, gdyz ani cialo, ani
umyst nie potrafig istnie¢ osobno i jednoczesnie wlasciwie
funkcjonowac. Dlatego praktykujac Shorinji Kempo, bardzo waz-
nym jest zachowanie réwnowagi pomiedzy rozwojem fizycznym a
praktyka duchowa.

Shorinji Kempo nie jest nauka o umysle, jak rowniez nie
jest droga do osiggniecia duchowego rozwoju poprzez prace
fizyczna.

Treningi Shorinji Kempo, to metoda ksztaltowania w sobie
obydwu tych elementéow — ciala i umystu — poprzez badanie
samego siebie, odkrywanie i odblokowanie swoich wewnetrznych
mozliwosci. To jest wlasnie Ken Zen ichinyo.
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o Umyst podaza za ciatem, a ciato za umystem

Wasze ciato zyje wlasnym zZyciem, niezaleznie od tego, czy
zwracacie na to uwage, czy nie. Dlatego moze sie wydawac, ze
wasze ciato i umyst nie sa powiazane ze soba. A jednak, gdyby-
Scie probowali zy¢ wylacznie mysla, bez jedzenia oraz picia,
umarlibyscie i wasz umyst nie przezylby waszego ciala. Analo-
gicznie nie mozecie troszczy¢ sie o wlasne cialo bez pomocy
rozumu. Nawet zeby napi¢ sie szklanki wody, konieczny jest
minimalny wysitek umyslowy. Cialo i umyst potrzebuja sie
nawzajem, aby poprawnie funkcjonowac.

Trening ciala oraz umyshu moze okazaé¢ sie sprawg zycia i
$mierci. Same mysli nie uratuja was, gdy ktos was zaatakuje np.
chwyci za gardlo i zacznie dusi¢. Podobnie ciato samo z siebie nie
pomoze wam poradzi¢ sobie z gleboka depresja np. spowo-
dowana utrata bliskich oséb.

o Cialo i umyst sg rownie wazne

Skoro cialo i umysl sa nieroztaczne, samodoskonalenie
bedzie wymagalo ksztaltowania obydwu tych elementow.

Wiele teorii i nauk zaleca, aby zwracac¢ szczegbdlng uwage
na rozwoj umystu, czesto ze stratg dla doskonalenia ciala.
Ludzie kierujacy sie takimi zasadami wprawdzie daza ku
intelektualnym osiggnieciom, lecz jednostronny rozwoj prowadzi
do oslabienia ciata.

Wiekszos¢ sztuk walki oraz dyscyplin sportowych, traktu-
jac rozwdj duchowy - , ksztaltowanie charakteru” ogranicza
wylacznie do dazenia do zwyciestwa, kladac szczegélny nacisk
na technike lub osiaganie rekordow. W rzeczywistosci sprowadza
sie to jednak wylacznie do treningu fizycznego z pominieciem
rozwoju duchowego. Takie podejscie zaburza pelmowartosciowy
rozwo6j umystu i ducha.
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Tokuhon Shorinji Kempo

CZESC s RIKI Al FUNI (Harmonia Sity i Mitosci)
1 — podstawa postepowania w Shorinji Kempo
e Sita bez mitosci, to przemoc; mito$¢ bez sity to bezradnos¢

Drugim filarem Shorinji Kempo jest Riki Ai funi.

Riki (/1. sita) reprezentuje: moc, intelekt, madro$¢ oraz
spos6b postepowania. Ai (% . miloS¢) reprezentuje: uczciwosé,
dobro¢, milosierdzie, wspolczucie oraz sposéb myslenia. Idea ta
zaklada, ze nikt nie potrafi zy¢ szczesliwie posiadajac wylacznie
mito§¢ i wspoélczucie; intelekt i sila rowniez sa nieodzowne. W
chwili, gdy widzicie jak inni sa dreczeni, prawdziwa milos¢ i
wspotczucie moga wywolac w Was che¢ pomocy. Niestety, jezeli
nie jestescie dostatecznie odwazni czy silni, nie bedziecie w
stanie nic zrobi¢. Bedziecie bezradni. Z drugiej strony, sita bez
mitosci i wspélczucia, to nic innego jak przemoc.

Aby przezwyciezy¢ niesprawiedliwosé lub bezprawie po
pierwsze potrzebujemy posiadac¢ zdolnos¢ do rozréznienia dobra i
zla. Na tej podstawie mozemy oceni¢ sytuacje i wykorzystujac
wlasne umiejetnosSci oraz odwage stanaé twarza w twarz z
zagrozeniem. Kaiso nauczat:

»Sprawiedliwos¢ nie poparta silg jest bezradna. Sita bez
sprawiedliwosci, to rozbdj i przemoc”.

Kazdy kenshi musi polaczy¢ sile i milosé, zjednoczyc
madros¢ i wspolczucie. Nastepnie wykorzystujac to jako funda-
ment do dalszego rozwoju, uczyni¢ wlasne zycie stabilnym i
szczesSliwym. Natomiast w dalszej perspektywie energicznie
wspierac¢ poko6j i dobrobyt spoteczenstwa.
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e Sita oraz mitos¢ do przeciwnika

Czasem napotykamy na swej drodze ludzi, ktérzy odnosza
sie do innych bez litosci i wspoéiczucia. Aby méc powstrzymac
takich ludzi i nie pozwoli¢ im skrzywdzi¢ nas lub innych,
musimy wyksztalci¢ w sobie site oraz odpowiednie umiejetnosci.
Powinnismy je jednak wykorzystywac¢ adekwatnie do sytuacji.

Jesli lajdak jest w stanie zrezygnowac z wlasnych zamiaréw,
to i my powinniSmy umiec przebaczac.

Pamietajcie, ze wybacza¢ moga tylko ludzie silni!

Czasem sila duchowa jest niewystarczajaca, bowiem w
przypadku przeciwnika, ktéry odrzuca zasady moralne oraz
etyczne atakujac stabszego, sila fizyczna jest tym co dociera do
niego najskutecznie;.

o W swoich postepowaniach polegajcie
zaréwno na sile jak i na wspoéfczuciu

Dobra lemoniada laczy w sobie slodki i kwasny smak.
Jezeli cukier straci na stodkosci lub limonka na kwaskowatosci,
to lemoniada nie bedzie juz tak dobra. Ludzie powinni by¢
jednoczesnie silni oraz mitosierni. Czlowiek realizuje swoj
potencjat tylko wtedy kiedy laczy sile z miloscia, a madrosé¢ ze
wspoétczuciem. W chwili, gdy nauczycie sie jednakowo cenic site i
mitos¢, nie oddajac zadnemu z nich pierwszenstwa, bedziecie
mogli zy¢ wedlug zasad Dharmy.

Poprzez taka postawe uzyskacie duchowa réwnowage oraz
szczeScie. Bedziecie w stanie ze stanowczoS$cia postepowaé w
imie dobra i szczescia ludzi, wsrod ktorych zyjecie.

———— s



Tokuhon Shorinji Kempo

CZESC %  SHUSHU KOJU (Broniacy si¢ — Wtadca, Atakujacy — Stuga)
1 — sftuszna droga w praktyce, poprawiajgca zaréwno
technike jak i charakter

¢ Nie zaczynajcie walki pierwsi ~ \
Trzecim filarem Shorinji Kempo jest J _ \
. Zaczynaj od obrony
Shushu koju. a nastepnie
Wiekszos¢ technik Shorinji Kempo il
zostalo skonstruowane w taki sposéb, aby |
rozpoczynaly sie od obrony i plynnie prze-
chodzily do kontrataku. Umozliwia to nam . .
tworzenie postawy nieprzystepnej dla agre- N!e atakuj
sora. Wywodzi sie to z nauk, ktore zakladaja prerwszy
wykorzystywanie sztuki walki tylko i wy-
lacznie w celach obronnych. Bazujac na tej /"
regule etycznej, nie nalezy bezmyS$lnie atakowac jako pierwszy.

¢ Rozwijajcie site, aby broni¢ sprawiedliwosci

Technika Shorinji Kempo nie uczy uzywania bezpodsta-
wnych atakéw wyprzedzajacych. Niezaleznie od okolicznosci nie
wolno nam wszczynac¢ lub prowokowac walki. Shorinji Kempo to
droga rozwoju ciala i umystu, uzyskania sily do obrony
sprawiedliwosci. Glebokie rozumienie Shushu koju powinno by¢
stosowane zaréwno w czasie treningu, jak i w realnej walce.

e Zalety taktyczne wynikajgce z Shushu koju

Z punktu widzenia taktyki, kolejno§¢ obrona-atak ma
znaczaca przewage, ktora jest wysoko ceniona w Shorinji Kempo.
Bardzo waznym elementem jest gotowos¢ do wykorzystania
okazji stworzonej przez atakujacego przeciwnika.
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Starozytny chinski strateg Sun Zi opisywat to tak:

sPierwszy wypad przeciwnika mozna latwo odbi¢ lub
unikna¢ go, jezeli nie bedzie to niespodziewany atak.
Dobry taktyk rozpocznie starcie po nalezytym przygoto-
waniu. Natomiast zly, nieznajacy ani siebie, ani prze-
ciwnika, pospieszy, aby wszczac¢ pojedynek. Im wiecej w
nim lekliwosci, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze
wyprowadzi uderzenie jako pierwszy”.

Ci, ktorzy praktykuja sztuki walki, powinni wykorzystywac
je wylacznie do zapobiegania wrogosci.

L B
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Tokuhon Shorinji Kempo

s FUSATSU KATSUJIN (Nie zabijaj, a przebudzaj cztowieka)
1

e Prawdziwy wojownik nie dgzy do wyrzadzenia
szkody przeciwnikowi

Czwartym filarem Shorinji Kempo jest Fusatsu katsujin.
Shorinji Kempo reprezentuje soba bardzo skuteczna metode
walki z przemoca i przy prawidlowym zastosowaniu, pozwala
unieszkodliwi¢ przeciwnika, nie czyniac mu znaczacej krzywdy.
Naszym celem jest dobrobyt spoleczenstwa, dlatego wykorzy-
stujemy nasze umiejetnosci tylko i wylacznie dla przeciwsta-
wiania sie tym, ktorzy chca wyrzadzi¢ krzywde innym.

e Ucz sie osigga¢ maksymalne wyniki, minimalnym kosztem

Techniki Shorinji Kempo sa efektywne z dwoch podsta-
wowych powodow.

Po pierwsze, oddzialuja na punkty witalne (nauka o
punktach witalnych - keiraku hiko, obejmujaca tokuraku i
ninraku) zlokalizowane na meridianach (kanalach energe-
tycznych), ustalonych przez medycyne Wschodu o tysiacletniej
tradycji. Ich zastosowanie wywoluje intensywny bol, ktory
skutecznie odbiera che¢ do walki.

Po drugie, przemyslane zastosowanie taktyki, techniki oraz
sity, bazujacej na anatomii cztowieka, pozwala kazdemu uzyskac
mocny efekt, przy niewielkim wysitku. Na przyklad w gyaku gote
nie nalezy po prostu ciagnac¢ przeciwnika ku podlodze, lecz
najpierw wyprowadzi¢ go z réwnowagi za pomocg bolesnej
dzwigni na staw, a nastepnie rzuci¢ go na podloge w
odpowiednim momencie. Takie dzialanie pozwala na to, aby
osoba slabsza fizycznie byla w stanie przeciwstawi¢ sie duzo
silniejszej. Niestety znajomos¢ jedynie formy techniki lub miejsca
przytozenia sily nie jest wystarczajgca dla efektywnego
zastosowania Shorinji Kempo. Techniki muszg zosta¢ dopro-
wadzone do pelnego automatyzmu.
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Sztuka walki zawsze powinna by¢é ukierunkowana na
podnoszenie dobrobytu ludzi, bez zabijania czy krzywdzenia
innych. Fusatsu katsujin jest wazne zaréwno z punktu widzenia
zastosowania techniki podczas pojedynku, jak i z punktu
widzenia statusu Shorinji Kempo jako sposobu ksztalcenia
duchowego (Gyo), ktére powinno rozwija¢ pozytywne cechy
charakteru czlowieka.

e Prawidlowe zastosowanie Shorinji Kempo

W przeciwienstwie do innych
sztuk walk, w ktorych zasada
yJnatychmiastowa Smier¢ od jednego
uderzenia” stata sie bardzo popularna,
Shorinji Kempo upodobalo sobie za-
sade Ikken tasho, co oznacza ,jedna
pies¢ uwalnia od klopotow wielu
ludzi”.

W Shorinji Kempo uczniowie
doskonalg cialo i ducha oraz opano-
wywuja sztuke obrony siebie i innych.

Wykorzystujcie te sztuke tylko w celu pomocy innym
ludziom. Wtasnie w tym zawiera sie prawdziwy sens
Fusatsu katsujin.




Tokuhon Shorinji Kempo

CZESC s GO JUITTAI (Twarde i Miekkie jednoscig)
1 — dla obrony przed réznymi atakami
e Goho i Juho dzielg sie jedynie w teorii

Pigtym filarem Shorinji Kempo jest Go Ju ittai.

Goho - twarda metoda, obejmujaca uderzenia rekami,
kopniecia, uniki, odejscia oraz bloki.

Juho — migkka metoda, obejmujaca uwolnienia z chwytow,
rzuty oraz techniki unieruchamiajace i transportowe.

e Goho i Juho majg wspdlng podstawe

Shorinji Kempo jednoczy Goho i Juho. Poszczegé6lne
techniki w odpowiedni sposob, lacza sie, uzupelniaja i
wzmacniaja nawzajem, co wplywa na poprawe ich efektywnosci.
Nazywamy to Go Ju ittai w technice.

Nalezy zrozumie¢, ze Goho i Juho przeplataja sie nawzajem.
Kazda z nich posiada elementy zaréwno miekie jak i twarde. To
jest wazna, charakterystyczna dla Shorinji Kempo cecha i
zarazem jedna z glownych zasad waszego treningu.

¢ Twarde i miekkie — czesciami catosci

W Judo funkcjonuje nastepujaca zasada: ,Miekkos¢
pokona twardos¢”, oznaczajaca, ze miekka technika moze okazac
sie silniejsza od twardej. Niemniej jednak powyzsza teza jest
tylko pierwsza czeScia mys$li, w ktorej sa tez nastepujace slowa:
sIwardos¢ zdruzgocze miekkosé¢”. Nie oznacza to jednak, ze
twarde jest silniejsze od miekkiego. Goho i Juho — sa nierozlacz-
nymi elementami funkcjonowania ciata. Przy opanowywaniu
sztuki walki nalezy laczy¢ elementy twarde oraz miekkie.
Polegajac wylacznie na Goho lub wylacznie na Juho, znajdziecie
sie w sytuacjach, w ktérych nie bedziecie w stanie przeciwstawic
sie atakom przeciwnika.
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Jako analogie mozna pokazaé wspoélprace warg i zebow.
Wargi sa miekkie i nie pozwalajg nam gryz¢ i zué¢, dlatego bez
zebow nie radzimy sobie dobrze z jedzeniem. Podobnie zeby bez
warg nie beda sprawnie funkcjonowac¢ ze wzgledu na pokarm
wypadajacy z ust, niedomknietych wargami. Wargi i zeby jedynie
wspolpracujac ze soba spetniajg nalezycie swoja funkcje.

Dlatego tez ani twardos¢, ani miekkoS¢é nie posiadaja
przewagi wzgledem siebie, a efektywnos¢ zastosowania techniki
bazuje na obydwu tych elementach.

TR 3
GOHO

uniki, odej$cia, bloki, ciosy rekami, uwolnienia, dzwignie na stawy, rzuty
nogami, gtowg oraz ciatem oraz techniki unieruchamiajgce

x &
JUHO

migkkie pokona twarde,

twarde zdruzgocze migkkie

stosujac odpowiednia metode,
reagujcie na dziatania przeciwnika

Przechodzcie szybko i ptynnie od jednej techniki do drugiej

GO JU ITTAI w technice

Wl — &
Go Ju ittai




Tokuhon Shorinji Kempo

CZESC s KUMITE SHUTAI (Trening w parach —podstawa nauki)
1 — Sposob treningu celem wzajemnego
doskonalenia sie

e Zawsze trenujcie z partnerem

Szostym filarem Shorinji Kempo jest Kumite shutai.

W Shorinji Kempo trening w parach jest podstawa,
niezaleznie od tego, jaka technike sie ¢wiczy. Wiadomo, ze
czasem mozna trenowac¢ samemu np. powtarzajac podstawowe
formy. Jednak taki trening jest drugorzedny w stosunku do
treningu z partnerem.

e Udoskonalaj swojg technike, pomagajgc partnerowi

Shorinji Kempo zostalo stworzone jako wysoce efektywny
system nauczania, dlatego wspélpraca z partnerem ma tak duze
znaczenie. Partner na treningach nie jest waszym przeciwnikiem
i waszym celem nie jest pokonanie go. Jedynie poprawiajac sie
wzajemnie osiggniecie szybki postep. Sens tego procesu lezy w
doglebnym zrozumieniu Kumite shutai.

¢ Whylgcznie wspdlna praca prowadzi ku doskonaleniu

Proba opanowania technik bez partnera jest bezsensowna.
Podczas faktycznej konfrontacji przeciwnik znajduje sie w
ciaglym ruchu. Jestescie zmuszeni blyskawicznie reagowac¢ na
zachowanie przeciwnika pod wzgledem koordynacji i synchro-
nizacji dzialan (timing), odpowiedniego dystansu (maai oraz
wykorzystywac najbardziej wrazliwe miejsca na ciele (kyo-jitsu),
zarowno w ataku i obronie.

Wylacznie poprzez wspolna prace mozna opanowac
wszystkie te szczegoly. Z tego powodu kenshi Shorinji Kempo od
samego poczatku ¢wicza w parach.
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e Uczcie sie docenia¢ wspotprace
poprzez trening w parach

Kiedy trenujecie w parach, zaczynacie pojmowac jak bardzo
wasz wlasny postep jest uzalezniony od postepoéw waszego
partnera. Z czasem zaczniecie pomagac¢ waszemu partnerowi,
bezwiednie uzyskujac przy tym umiejetnoS¢ wspoéldziatania z
ludzmi. W chwili kiedy wszyscy naucza sie trenowaé¢ w podobny
sposob, poczujecie harmonie z innymi. Znajdziecie sie posrod
ludzi, ktorych stosunki buduja sie na podstawie wzajemnej
pomocy, szacunku oraz wspolnych celow, do ktérych
zobowiazujecie sie dazy¢ podczas kazdej recytacji Seigan.

Postep w technikach oraz
ksztattowanie charakteru

e Trening w pojedynke e Trening w parach

Trenujgc bez partnera, nie Dzieki wspétpracy

ma mozliwosci nauczenia efekt jest lepszy
sie kyo-jitsu oraz maai

Zmiana roli atak-obrona podczas treningu

Znak, oznaczajacy ,osoba”, ,czlowiek” (A, hito), skltada sie z
dwoch podtrzymujacych sie nawzajem linii. Co oznacza, ze
wspolny trening w Shorinji Kempo prowadzi do szybszego
rozwoju kazdego z osobna.

— o



Tokuhon Shorinji Kempo

czESC
1

Goho — twarda metoda Juho — miekka metoda

Stowa kluczowe  Szes$¢€ filaréw Shorinji Kempo

Ken Zen ichinyo metoda treningu, wzmacniajgca
ducha poprzez droge rozwoju
ciata

Riki Ai funi harmonia sity i mitosci,
intelektu i wspotczucia

Shushu koju najpierw obrona, pozniej
kontratak

Fusatsu katsujin  sztuka walki pomagajgca

ludziom

Go Ju ittai jednos¢ twardej i miekkiej
metody w technikach oraz w
praktyce

Kumite shutai metoda treningu, poprawiajgca

‘\ technike i charakter poprzez )
\ prace w parach /

N e
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