TIAN DI FO
Buddyjski Qigong Nieba i Ziemi

Fot. 1.  Shi Sugang sifu praktykujgcy buddyjski gigong Tian Di Fo
(fot. Guo Yin He, Chiny 2016)

,»Nie istnieje nic, czego nie okrywatloby niebo,
ani czego nie podtrzymywataby ziemia.”

Zhuangzi (Chuang Tzu)
(369-286 p.n.e.)



WSTEP

Qigongu Tian Di Fo uczytem sie od Shi Sugang sifu dwukrotnie: po raz pierwszy
w 2016 roku w Chinach i po raz drugi w 2017 roku w Polsce. Informacje zawarte
W niniejszym opracowaniu sg czescig wiedzy, ktérg w tym czasie uzyskatem na temat tego
systemu qigong. W charakterze wstepu do niniejszego opracowania przedstawiam
Czytelnikom informacje o Shi Sugang sifu oraz dwoch mistrzach gigongu Tian Di Fo.

Mistrz Shi Sugang ($wieckie nazwisko i imie: Yu Guogiang) jest klasycznym
przyktadem cztowieka podgzajgcego przez cate swoje zycie drogg prowadzgcg do
osiggniecia prawdziwego mistrzostwa w chinskich sztukach walki. Shaolinskie kung
fu oraz qigong sg praktykowane w jego rodzinie nieprzerwanie od czaséw panowania
dynastii Jin. Kultywowanie tej tradycji obejmuje wiec czas:

— panowania dynastii Jin (1115 — 1234),

— panowania dynastii Yuan (1260 — 1368),

— panowania dynastii Ming (1368 — 1644),

— panowania dynastii Qing (1644 — 1911),

— Republiki Chinskiej (1912 — 1949),

— Chinskiej Republiki Ludowej (1949 — do dnia dzisiejszego).

Yu Guogiang rozpoczat nauke sztuki walki jako siedmioletnie dziecko, uczgc
sie shaolinskiej formy Shaolin Da Hong Quan od swojego, woéwczas prawie
siedemdziesiecioletniego, dziadka — Yu Zhenghuna. Jako mtody cztowiek pilnie
doskonalit swoje umiejetnosci, uczac sie nie tylko od cztonkéw swojej rodziny, lecz
takze od wielu wybitnych chinskich nauczycieli. Nalezeli do nich miedzy innymi:

— Liu Wen — od ktérego uczyt sie sztuki walki wachlarzem bojowym,

— shaolinski mnich Shi Suyun — nauczat go Shaolin kung fu (w tym
shaolinskiego gigongu),

— Mistrz Ao — od ktorego uczyt sie stylu Wing Chun,

— Mistrz Mei — od ktorego uczyt sie Yang taijiquan,

— Chen Husheng — od ktorego uczyt sie Chen taijiquan,

— Hou Shuying — od ktérego uczyt sie Yin qigong oraz Tian Di Fo.

Majgcy obecnie okoto 85 lat mistrz Huo Shuying pochodzi z prowincji
Guangzhou. W latach, gdy Shi Sugang byt jego uczniem, zamieszkiwat on w Pekinie,
pozniej jednak wyemigrowat wraz z rodzing do Kanady, gdzie obecnie mieszka.

Hou Shuying uczyt sie gigongu Tian Di Fo od buddyjskiego mnicha Hua Yin
zamieszkujgcego przed laty na gorze Tai Shan. Uwazany byt on za wielkiego mistrza
gigongu, a Hou Shuying okreslat go jako ,mistrza mistrzow”.

Hou Shuying zostat uczniem mnicha Hua Yin majgc zaledwie siedem lat
i uczyt sie od niego nieprzerwanie do ukonczenia szes$édziesigtego roku zycia
(tj. przez 53 lata).



TERMIN ,, TIAN DI FO” SKLADA SIE Z TRZECH WYRAZOW:

— tian — niebo,
— di— ziemia,
— fo — Budda.

W szerszym rozumieniu ostatni z tworzgcych ten zwrot wyrazéw (tj. fo),
nalezy rozumieC jako cztowieka o czystym i dobrym sercu. Shi Sugang sifu mawiat,
ze ,,fo to cztowiek z Budda w sercu”.

Pomimo buddyjskich konotacji w nazwie, qigong ten jest réwniez
praktykowany przez taoistow. Buddysci zalecajg jednak, aby rozpoczynac praktyke
Tian Di Fo, stojgc twarzg zwrocong w kierunku stonca, taoisci natomiast wprost
przeciwnie, aby sta¢ plecami zwréconymi w kierunku stonca.

W buddyzmie powiada sie, ze ,Budda jest w sercu cztowieka”. W zgodzie
z powyzszym zatozeniem, aby jak najpetniej wykorzystaC potencjat stonca do
energetyzowania serca w trakcie praktyki Tian Di Fo, buddysci rozpoczynajg
wykonywanie c¢wiczen zwroceni twarzg w jego strone. Zakfadajg oni, ze na ciele
cztowieka istnieje pie¢ punktdw, przez ktdre energia wnika z zewnatrz ciata do jego
wnetrza, ptyngc do serca. Sg nimi: centra stop (punkty akupunkturowe yongquan),
centra dtoni (punkty akupunkturowe Jlaogong) oraz szczyt gtowy (punkt
akupunkturowy baihui). Przed rozpoczeciem wykonywania ¢wiczeh zwracajg wiec oni
punkty laogong w strone stonca, wchtaniajgc jego energie przez punkt baihui oraz
energie stonnca zasymilowang w podtozu przez punkty yongquan.

Taoisci natomiast na poczatku praktyki Tian Di Fo stajg zwrdceni do stoinca
plecami, kierujgc w jego strone znajdujgcy sie na plecach punkt mingmen (dost.
,orama zycia”). Czynig tak, gdyz uwazajg, ze jest on niezwykle chtonnym,
energetycznym otworem, potgczonym meridianowo z nerkami i wchtaniajgcym
stoneczng energie yang qi, a nastepnie kierujgcym jg do nerek, a z nich, do reszty
ciata. Wierzg oni, ze wchtaniajgc stoneczng qi przez punkt mingmen, pozytywnie
energetyzujg caty organizm.

Wedtug Shi Sugang sifu ostatecznie nie ma wiekszego znaczenia, czy
rozpoczynamy wykonywanie ¢wiczen Tian Di Fo zwrdceni w strone stonca twarza,
czy tez plecami, gdyz wykonujac pierwszg czesc ¢wiczen nieustannie znajdujemy sie
w ruchu, kierujgc ciato w rézne strony.

CHARAKTERYSTYKA TIAN DI FO WEDLUG SHI SUGANG SIFU:

Tian Di Fo jest buddyjskim systemem qigong tgczgcym w cztowieku energie
nieba i ziemi. Sktada sie on tgcznie z trzydziestu szesciu akcji, z czego szesnascie
cwiczen wykonywanych jest w postawie siedzgcej oraz stojgcej, a pozostate
dwadziescia to akcje dynamiczne, w trakcie ktorych cwiczgcy przemieszcza sie
w cyklach symbolizujgcych obroty Kota Dharmy. W buddyzmie Kofo Dharmy,
(dostownie ,koto prawa”, okre$lane w sanskrycie terminem ,dharmacakra”) oznacza
cykl ruchu samsary.



Podczas wykonywania cwiczen Tian Di Fo, przemieszczajgc sie w trakcie
poszczegolnych cykli stymulujemy cyrkulacje krwi oraz qi oraz aktywizujemy
wszystkie migesnie i stawy. Ponadto praktyka tego systemu qigong wptywa korzystnie
na wzrok. Po zakonczeniu cwiczen dynamicznych powinno sie przez chwile
odpoczgC, a nastepnie przejs¢ do wykonywania cwiczen w postawie siedzgcej
i stojgcej. Nalezy to uczynic w stanie relaksu, aby zapobiec pieciu roznym chorobom.
Siedzgc lub stojgc, naciskamy lub masujemy punkty akupunkturowe na swoim ciele,
doprowadzajgc do naturalnej, harmonijnej i nieskrepowanej cyrkulacji qi w obrebie
organizmu. Cechy te odrozniajg system Tian Di Fo od innych typow qigongu.

Samsara' — termin uzywany w hinduizmie, dzinizmie i buddyzmie.
Oznacza ,nieustanne wedrowanie”, czyli istnienie oparte na cyklu narodzin
i Smierci — nastepujgcych po sobie reinkarnacji, ktdremu od niezmierzonego
okresu czasu podlegajg wszystkie zywe istoty, wtgcznie z ,istotami boskimi”
(tj. dewami). Zgodnie z tym, po kazdym wcieleniu nastepuje kolejne jako
wynik nagromadzonej przez cztowieka ,karmy” i w zaleznosci od niej
przybiera takg lub inng forme.

W buddyzmie samsara oznacza cykl przemian, ktéremu podlegajg
wszelkie byty i zjawiska, wtgcznie z ich myslami, uczuciami oraz ciatami. Jest
to powtarzajgcy sie w nieskonczonos¢ proces tworzenia i utraty. Wyzwolenie
z samsary nastepuje dzieki postepowaniu zgodnym z okres$lonymi zasadami,
czyli kroczeniu tzw. Szlachetng O$miorakg Sciezkg prowadzacg do nirwany.

Wielu ludzi uwaza, ze stowo samsara jest buddyjskim zwrotem
oznaczajgcym jedynie swiat, w ktorym obecnie zyjemy, i ktory w chwili
Smierci opuszczamy wchodzgc w nirwane. Nalezy je jednak rozumieé
szerzej, albowiem we wczesnych buddyjskich tekstach stowo samsara nie
oznacza materialnego miejsca, lecz dziatanie. Nie odpowiada na pytanie
,Gdzie jestesmy?", lecz ,Co robimy?". Zamiast miejsca okresla proces
polegajgcy na tendencji do ciggtego tworzenia swiatéw i zamieszkiwania
w nich. Gdy jeden Swiat upada i znika, cztowiek mentalnie tworzy kolejny,
istniejagc w nim. W tym cyklu spotyka wielu innych ludzi, ktérzy tak jak on,
stworzyli swoje wiasne Swiaty. Nyanatiloka Mahathera wyjasnia: ,Samsara
jest nieprzerwanym tancuchem potgczeh pieciu khandha, ktore
w niewyobrazalnych okresach nieustannie, z chwili na chwile, zmieniajg sie
i bez przerwy nastepujg, jedna po drugiej. W zwigzku z tym, ze w danej
samsarze okres jednego zycia jest jedynie drobng i ulotng czagstkg
wiecznego istnienia, samsare nalezy postrzega¢ jako tancuch odrodzen
wykraczajgcy poza pojedynczy okres trwania jednego zycia.

,Cztowiek dosftownie w catosci sktada sie z energii.
Qi jest wszedzie w nas i wokot nas.”

Shi Sugang sifu

1 https://pl.wikipedia.org/wiki/Sansara, dostep: 30 listopada 2017.



CwiCzeNIA TIAN DI FO WYKONYWANE CHODZAC

Pierwsza czes¢ systemu Tian Di Fo sktada sie dwudziestu c¢wiczen,
wykonywanych chodzgc. Tworzg one siedem sekwencji ruchowych. Przed
rozpoczeciem pierwszej sekwencji ¢wiczen stan rozstawiajgc stopy na szerokosc
ramion i z wdechem unie$ okreznie dtonie z bokdéw ciata, tgczgc je nad gtowa.
Z wydechem opus¢ ztgczone dionie przed klatke piersiowg, a nastepnie stopniowo
w doét rozdzielajgc je na boki tak, aby po zakonhczeniu ruchu rece byly swobodnie
opuszczone wzdtuz ciata. Unoszgc rece wchtaniaj gi z podtoza przez podeszwy stop
i kieruj jg przez wnetrze ciata w goére, do punktdéw laogong w dtoniach. Podczas
unoszenia rgk wchtaniaj gi przez stopy tak, jak ,roslina wode przez korzenie”. Zadbaj,
aby twoje energetyczne ,korzenie” byty réwnie szerokie, jak i gtebokie, oraz aby
siegaty do Srodka Ziemi. Po uniesieniu rgk ,zanurz” dfonie w otaczajgcej cie energii
nieba, ,siegajac” nimi energetycznie w gtgb kosmosu, az do gwiazd. Gdy opuszczasz
rece, qi sptywa we wnetrzu twojego ciata w doét i wyptywa na zewnatrz przez punkty
akupunkturowe w skorze, wzmacniajgc ochronng wei qi.

Wykonujgc pierwsza sekwencje, operujemy energig ziemi (di gi). Pobieramy
ja z podtoza, napetniamy nig organizm, obmywamy i otulamy sie nig, harmonizujemy
jej przeptyw we wnetrzu swojego organizmu oraz, pod koniec pierwszego cyklu
cwiczen, pozbywamy sie starej, szkodliwej i zastatej di qi, wypychajac jg poza obreb
swojego ciata oburgcz za pomocg wydechu oraz okreslonego gestu.

Praktykujgc druga sekwencje ruchow, operujemy energig nieba (tian qi).
Pobieramy jg z otoczenia i podobnie jak w pierwszej grupie ¢wiczen, harmonizujemy
jej cyrkulacje w swoim wnetrzu, a nastepnie pozbywamy sie starej, zastatej oraz
szkodliwej dla zdrowia tian qi, wypychajac jg dtonmi poza swoje ciato.

W trakcie wykonywania trzeciej grupy ruchow, harmonizujemy w swym
wnetrzu przeptyw energii ziemi i nieba, doprowadzajgc do jej swobodnej cyrkulacji
i unifikujgc swojg ludzka qi (ren gi) z energiami ziemi i nieba.

Podczas czwartej sekwencji napetniamy swoje ciato energiami nieba i ziemi
oraz wzmachniamy energetyczng aure wokot siebie, tj. ochronng wei qi.

Praktykujgc piata sekwencje ruchoéw, usuwamy ze swych organow
wewnetrznych szkodliwe pozostatosci starej tian qi i di qi, ktérych wczesniej nie
zdotaliSmy sie pozby¢, a w ich miejsce wprowadzamy Swiezg i zdrowg energie nieba
i ziemi.

Wykonujgc széstg grupe ruchow, doprowadzamy optymalng ilo$¢ energii
nieba i ziemi do wszystkich czesci ciata.

W siédmej i zarazem ostatniej sekwencji ruchéw wykonywanych w trakcie
chodzenia, w celu ugruntowania zdrowotnego efektu wykonanych przez siebie
cwiczen, ponownie wprowadzamy tian qi i di qi do swego wnetrza oraz otaczamy sie
nig. Czynimy to za pomocg powtorzenia ruchow wystepujgcych we wszystkich
poprzednich szesciu sekwencjach, precyzyjne i optymalnie napetniajgc ciato oraz
ochraniajgc energiami nieba i ziemi.



Po wykonaniu powyzszych ¢wiczen przyjmij postawe wyjsciowg (fot. 2 — 3).
Stoj przez chwile nieruchomo, skupiajgc uwage na swoim sercu, emanujgc dobrocig
i mitoscig do swiata (fo). Serce powinno sie wowczas spontanicznie emocjonalnie
rozgrzac oraz energetycznie i duchowo rozswietli¢.

OGOLNA CHARAKTERYSTYKA AKCJI TIAN DI FO WYKONYWANYCH CHODZAC
WEDLUG SHI SUGANG SIFU

¢ Ruchy Tian Di Fo wykonywane chodzgc wzmacniajg i usprawniajg przeptyw
gi w medianach i organach wewnetrznych oraz uelastyczniajg sciegna
i stawy.

e Unoszenie rgk w poszczegolnych akcjach to ruch typu yang, a ich
opuszczanie to ruch typu yin.

e Qigong Tian Di Fo mogg ¢wiczy¢ zaréwno dzieci, ludzie mtodzi, jak i osoby
w podesztym wieku. Nie ma réwniez przeciwwskazan dla kobiet w cigzy.

e Wykonujgc ¢wiczenia w trakcie chodzenia, pobieraj z otoczenia z wdechami
zdrowg i Swiezg qi, a wydychajgc powietrze pozbywaj sie z wnetrza swojego
ciata starej i szkodliwej bioenergii.

e Idac z rekami utrzymywanymi na poziomie ramion (dtonie otwarte)
wykonujemy ruchy pchania, w trakcie ktérych z wdechami wchtaniamy qi,
a z wydechami emitujemy jg za pomocg dtoni na zewnatrz.

e Tian Di Fo to buddyjsko-taoistyczno-konfucjanski systemem qigong,
tj. gigong trzech religii (cho¢ buddyzm jest w nim dominujgcy).

o W kazdej religii wystepujg elementy mocne i Swiete oraz stabe i zbedne.
Praktyka Tian Di Fo pozwoli ci dostrzec te pozytywne aspekty w kazdej
religii, z ktorg sie zetkniesz.

e Przewodnikiem” kazdego ruchu Tian Di Fo jest Budda (fo oznacza Budde).

e W wyniku regularnej praktyki nastepuje rozwéj duchowy oraz przemiany
wewnetrzne. Dzieki praktyce bedziesz w stanie doswiadczyC i zrozumiec
wewnetrzne i duchowe aspekty tej sztuki.

e Nadrzednym celem praktyki Tian Di Fo jest uzyskanie i utrzymanie zdrowia.

e Przemieszczajgc sie podczas praktyki Tian Di Fo wchtaniamy qi przez
oddech oraz gtéwnie przez punkty yongquan, laogong i baihui.

e Wykonujgc ruchy spiralne i wirowe poruszasz bioenergig qi w catym swoim
ciele. Przypomina to wykonywanie okreznych ruchow dionig w misce
wypetnionej wodg — na skutek okreznych ruchow reki i dioni zanurzonej
w wodzie poruszac sie bedzie cata znajdujgca sie w misce woda. Podobnie
rzecz ma sie w trakcie praktyki Tian Di Fo — na skutek wykonywanych
ruchéw qi zostanie poruszona i bedzie ptyng¢ we wnetrzu catego twojego
ciafa.

e Pozwdl, aby w trakcie chodzenia twoja bioenergia ptyneta spontanicznie
umozliwiajgc jej swobodng cyrkulacje. Nie my$l o drodze jej przeptywu, lecz
odczyj ja.

e Zgraj oddechy z wykonywanymi ruchami.



e Cwiczenia Tian Di Fo wykonywane chodzac oddziatujg na caty organizm
(ti. na wszystkie jego elementy sktadowe). Mozna to poréwna¢ do dyrektora
firmy zatrudniajgcej wielu pracownikdw w réznych dziatach i wydajgcego
polecenia wszystkim pracownikom naraz.

e Ruchy Tian Di Fo wykonywane chodzgc majg praktyczne zastosowanie
w samoobronie i mogg by¢ praktykowane jako sztuka walki.

Fot. 2—11.  Shi Sugang sifu praktykujgcy ¢wiczenia Tian Di Fo wykonywane chodzac
(fot. Guo Yin He, Chiny 2016)

Fot. 2 Fot. 3 Fot. 4 Fot. 5

Fot. 6 Fot. 7 Fot. 8



Fot. 9 Fot. 10 Fot. 11

Fot. 12 — 23. Shi Sugang sifu prezentujgcy ¢wiczenia Tian Di Fo wykonywane chodzac
(fot. Guo Yin He, Chiny 2017).

Fot. 12 Fot. 13 Fot. 14



Fot. 15 Fot. 16 Fot. 17

Na fot. 17 widoczny jest Shi Sugang sifu prezentujgcy ruch polegajgcy na
wykonaniu pchniecia oburgcz, potgczonego =z jednoczesnym, nieznacznym
przysiadem. W akcji tej lewa reka nazywana jest ,ojcem”, a usytuowana ponizej
prawa — ,matkg”.
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Fot. 21 Fot. 22 Fot. 23

CwiICczENIA TIAN DI FO WYKONYWANE W POZYCJI
SIEDZACEJ ORAZ STOJACEJ

Przed rozpoczeciem wykonywania ¢wiczen Tian Di Fo w pozycji siedzacej
rozmasuj srodkowym palcem prawej dtoni punkt baihui® usytuowany na szczycie
gtowy. Masuj go okreznie, zgodnie kierunkiem ruchu wskazowek zegara. Masujac,
nie przesuwaj palca po skoérze gtowy, lecz naciskaj nim na punkt baihui nie
odrywajgc opuszka i nieznacznie przesuwajgc skére na gtowie wokot tego punktu.
Wykonaj sto ruchéw masujgcych punkt baihui lub jesli wolisz, masuj go przez dwie
minuty (rys. 1, fot. 24).

Baihui DU-20

auipey souEsod o una g

una g

A

Rys. 1 Fot. 24 Rys. 2
Rys. 1.  Rysunek wykonany przez Shi Sugang sifu, ilustrujgcy masaz punktu baihui.
Fot. 24. Shi Su Gang sifu masujgcy punkt baihui (fot. |. Borawska).
Rys. 2.  Rysunek obrazujgcy usytuowanie punktu baihui (zrédto: sie¢ Web).

g -

2 Baihui — punkt, w ktérym tacza sie meridiany typu yang. Znajduje sie on w niewielkim zagtebieniu na
szczycie czaszki, na przecieciu linii biegngcej podtuznie po sklepieniu czaszki od nosa do centralnej
czesci karku oraz linii biegngcej poprzecznie po sklepieniu czaszki, taczgcej matzowiny uszne.
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OGOLNA CHARAKTERYSTYKA CWICZEN TIAN DI FO WYKONYWANYCH W POZYCJI
SIEDZACEJ ORAZ STOJACEJ WEDLUG SHI SUGANG SIFU:

e Cwiczenia Tian Di Fo wykonywane w pozycji siedzacej i stojgcej
przypominajg dyrektora firmy wydajgcego precyzyjne polecenia jej
konkretnym dziatom lub pracownikom.

o Cwicz w stanie relaksu i rozluznienia.

e Wykonuj ruchy miekko, nie naduzywajgc sity miesniowej. Wykonujgc ruchy
przypominajgce ciggniecie, nie uzywaj miesni, lecz jedynie wyobraz sobie, ze
wykonujesz ruch ciggniecia, wykonujgc go miekko i subtelnie.

CWICZENIE PIERWSZE

Wen huo xiao zhou tian
Rozpal w sobie wewnetrzny ogien praktykujac maty obieg energetyczny

Cwiczenie to skfada sie z trzech czesci.
Czes¢ pierwsza

Usigdz ze skrzyzowanymi nogami lub w postawie poétlotosu badz petnego
lotosu, utrzymujgc prosty kregostup. Przyjmij postawe medytacyjng umieszczajgc
dtonie przy podbrzuszu. Mezczyzni ktadg lewg dton na prawej, a kobiety odwrotnie.
Koniuszek jezyka powinien dotyka¢ podniebienia w jamie ustnej. Poprowadz qi przez
wnetrze swojego ciata tzw. matym obiegiem energetycznym (chih. xiao zhou tian).

Z wdechem, wciggajac brzuch, poprowadz gi meridianem dumai z punktu
huiyin, przez usytuowany na szczycie kosci ogonowej punkt changqiang, w goére
tutowia wzdtuz kregostupa do punktu baihui i ostatecznie do obszaru nikung
usytuowanego na przedniej czesci sklepienia czaszki (w okolicy punktéw

Fot. 25 Rys. 3
Fot. 25. Shi Su Gang sifu praktykujgcy pierwszg czes¢ ¢wiczenia Wen huo xiao zhou tian
(fot. I. Borawska).
Rys. 3.  Rysunek autorstwa Shi Sugang sifu ilustrujgcy przeptyw qi podczas wdechu oraz
wydechu w trakcie wykonywania pierwszej czesci ¢wiczenia Wen huo xiao zhou
tian.
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Z wydechem, uwypuklajgc brzuch, przeslij gi z obszaru nikung meridianami
dumai i renmai do dolnego dantian. Wykonuj ¢wiczenie gromadzac gi w dolnym
dantian do chwili, gdy poczujesz, ze sie rozgrzat. Odczuwanie wzrostu ciepta
w dolnym dantian oznacza, ze niniejsze ¢wiczenie wykonywane jest poprawnie.

Czes$¢ druga

Potéz dtonie na gtowie, umieszczajgc jedng dton na drugiej. Zaleca sie, aby
kobiety wykonywaty to ¢wiczenie z lewg dtonig potozong na gtowie, a prawg dfonig
na lewej. Punkt /laogong lewej dtoni powinien przylega¢ do czaszki nad punktem
baihui, a prawa dton spoczywac na lewej dtoni. Mezczyzni powinni utozy¢ dtonie na
gtowie w odwrotnej kolejnosci, tj. umiesci¢ prawg dton na gtowie, a lewg dton na
prawe;.

Podczas wdechu napnij miesnie posladkowe i unies krocze, wciggnij brzuch
i rozluznij dtonie umieszczone na gtowie prowadzac qi z dolnego dantian do dtoni.

Podczas wydechu rozluznij krocze, rozluzniajgc i naturalnie uwypuklajgc
brzuch oraz nacisnij dtonmi na szczyt czaszki, prowadzac qi z dtoni do punktu baihui,
a z niego do dolnego dantian.

Czes¢é trzecia

Umiesc dtonie przy podbrzuszu, ktadgc jedng na drugiej. Kciuki stykajg sie
Z sobg opuszkami, a kregostup jest wyprostowany.

Z wdechem wciggnij brzuch oraz zacisnij i unies odbyt, prowadzac qi w gore
ciata meridianem chongmai, z dolnego do srodkowego dantian.

Z wydechem rozluznij brzuch i odbyt, i sitg umystu wprowadz qi
ze srodkowego dantian do meridianu dumai (na wysokosci punktu jiaji), a nastepnie
poprowadz jg tym meridianem do punktu baihui na szczycie gtowy. Gdy punkt baihui
wypeni sie energig, powinna ona promieniowa¢ w gore, na zewnatrz ciata. Cwiczac
powiniene$ odnosi¢ wrazenie, ze punkt baihui wypetniajgc sie qi zaczyna powoli
.pecznie¢”. Shi Sugang sifu powiedziat, ze ,qi rozkwita wowczas nad baihui jak
kwiat”.

Cwiczenie to wzmacnia oraz
zwieksza w organizmie ilo§¢ yang qi. }\};
Wedtug Shi Sugang sifu ,ludzie mtodzi
majg w sobie duzo yang qi, a osoby
starsze majg jej mniej, przez co sg mniegj
dynamiczne”.

Rys. 4. Rysunek autorstwa Shi Sugang sifu ilustrujgcy przeptyw qi podczas wykonywania
trzeciej czesci cwiczenia Wen huo xiao zhou tian.
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CWICZENIE DRUGIE

Energetyzowanie punktu fengfu

Rozmasuj dtonig kark, az do jego rozgrzania. Nacisnij srodkowym palcem
(obojetnie ktérej dioni) punkt fengfu usytuowany na karku u podstawy czaszki,
a nastepnie masuj go koliscie palcem przez dwie minuty lub jesli wolisz, wykonaj
koliste ruchy masujgce sto razy, zgodnie lub przeciwnie z ruchem wskazowek zegara
(kierunek ruchu nie ma znaczenia).

Po rozmasowaniu punktu fengfu rozgrzej dtonie pocierajgc nimi o siebie,
a nastepnie potdéz prawg dton na karku i lewg dton na prawej dtoni (punkt /laogong
prawej dtoni powinien dotyka¢ srodkowej czesci karku). Utrzymujac dionie na karku,
z wdechem poprowadz qi meridianem chongmai z dolnego dantian do srodkowego
dantian, a nastepnie (z dlonmi nadal spoczywajgcymi na karku) z wydechem skieruj
qi ze sSrodkowego dantian do meridiandw yin rgk, doprowadzajgc jg nimi do punktow
laogong, usytuowanych w centralnych czesciach obu dtoni. Praktykuj niniejsze
¢wiczenie wykonujgc dwadziescia jeden oddechow i stosujgc tzw. brzuszny oddech

odwrdcony.
Fengfu DU-16
N 4 .

Rys. 5 Rys. 6
Rys. 5. Rysunek Shi Sugang sifu ilustrujgcy drugie ¢wiczenie Tian Di Fo wykonywane
w postawie siedzgce;j.
Rys. 6. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu fengfu (zrodto: sie¢ Web).

Poprzez masaz punktu fengfu (dost. ,dom wiatru”) mozna zlikwidowaé
zawroty gtowy, zte samopoczucie odczuwane w gtowie, skutki wyziebienia, grypy,
wychtodzenia i ,przewiania”.

CWICZENIE TRZECIE

Energetyczne ,,odzywienie” glowy oraz karku za pomoca masazu

Masuj palcami dtoni punkt taiyang przez okres okoto dwoch minut. Nastepnie
rozmasuj parzyste punkty jiaosun (SJ 20)® usytuowane na czaszce nad matzowinami
usznymi. Punkty te mozna zlokalizowac zginajgc dtonmi pionowo matzowiny uszne
w kierunku twarzy, a nastepnie odnajdujgc powyzsze punkty manualnie. Sg one
wyczuwalne jako niewielkie i wrazliwe na ucisk zagtebienia na czaszce usytuowane
nad uszami, po bokach gtowy. Masuj je sto razy.

3 Meridian potréjnego ogrzewacza bywa oznaczany w rézny sposéb: SJ (sanjiao) , TB (triple burner), TW (triple
warmer) lub TH (triple heater).
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Rys. 7. Rysunek, na ktérym widoczne sg punkty akupunkturowe gtowy, miedzy innymi
punkt taiyang oraz jiaosun (zrodto: sie¢ Web).

Rozmasuj kciukami parzyste punkty fengchi (GB 20) usytuowane na potylicy,
po obu stronach punktu fengfu. Masuj je réwniez sto razy.

Rozmasuj punkt tianzhu (BL 10) usytuowany miedzy punktami fengchi.

Fengchi GB-20
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Rys. 8 Rys. 9
Rys. 8. Rysunek, na ktérym przedstawiono usytuowanie punktéw: fengfu, tianzhu oraz
punktéw fengchi (zrédto: sie¢ Web).

Rys. 9. Rysunek, na ktérym przedstawiono pie¢ biegngcych prawie réwnolegle fragmentéw
meridianow, wzdtuz ktérych w niniejszym ¢wiczeniu nalezy przesuwac palce dtoni
(w kierunku karku) (zrédto: sie¢ Web).

Umiesc dtonie na gtowie, ktadgc kciuki na czaszce za uszami, a pozostate
palce naprzemiennie na jej gornej czesci (fot. 26). ,Przeczesz” palcami obu dtoni
gorng i tylng czes¢ gtowy, sungc palcami dioni w kierunku karku i prowadzac qi
meridianem chongmai z dolnego dantian do srodkowego dantian. Wykonaj ruch
,cZzesania” glowy, sungc palcami dtoni po czaszce wzdtuz pieciu usytuowanych na
niej meridiandéw (rys. 9), stopniowo splatajgc z sobg palce dioni.



Kazdorazowo po ,przeczesaniu”
palcami dtoni gtowy z wdechem chwyc¢
kark dowolng dtonig i $cisnij go,
prowadzac qi ze $rodkowego dantian
do opuszek palcow dioni Sciskajgcej
kark, a nastepnie z wydechem
rozluznij uscisk i przeslij gi z dtoni do
wnetrza karku. Wykonaj czterdziesci
dziewie¢ powtdrzeh ,czesania gtowy”
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oraz ,Sciskania karku”.

Rys. 10
Shi Sugang sifu prezentujgcy ufozenie palcow dtoni na gtowie w niniejszym

Shi Sugang sifu wykonujgcy dtonig chwyt i ucisk karku, po uprzednim

Fot. 26.

¢wiczeniu (fot. |. Borawska).
Fot. 27.

.przeczesaniu” palcami dioni gtowy (fot. I. Borawska).
Rys. 10.

Rysunki autorstwa Shi Sugang sifu ilustrujgce trzecie ¢éwiczenie Tian Di Fo
wykonywane w pozycji siedzgce;j.

CWICZENIE CZWARTE

Masaz twarzy

Rozmasuj opuszkami palca wskazujgcego i srodkowego (palce stykajg sie

ze sobg), wymienione ponizej punkty, masujgc kazdy z nich kolejno przez okres
od jednej do dwoch minut badz, jesli wolisz, po sto razy. Automasaz tworzacy
czwarte ¢wiczenie Tian Di Fo mozna wykonywac réwniez lezgc na plecach.

Punkty, ktére nalezy masowacé w tym ¢wiczeniu:

punkty jingming (BL 1) usytuowane przy nosie i przysrodkowych czesciach
gatek ocznych (masuj je ugniatajgcymi, tédeczkowatymi” ruchami opuszek
palcow),

punkty zanzhu (BL 2) potozone nieco wyzej, przy wewnetrznych
zakonczeniach tukow brwiowych,

punkty yuyao (EX-HN) usytuowane posrodku brwi,

punkty yangbai (GB 14) usytuowane na czole, nad srodkowymi czesciami
brwi,

punkty sizhukong (SJ 23) usytuowane przy zewnetrznych koncach brwi,
punkty tongziliao (GB 1) — na przedtuzeniu kgcikéw oczu,

punkt chengqi* (ST 1) — punkt akupunkturowy usytuowany posrodku kosci
czaszki tworzgcej od dotu oczoddt,

punkty sibai (ST 2) usytuowane ponizej punktu chengqi na kosciach
policzkowych.

4 Chengqi — punkt okreslany réwniez jako chengchi.
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Rys. 11 Rys. 12

Rys. 11. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktéw jingming (BL 1) oraz zanzhu
(zrodto: sie¢ Web).

Rys. 12.  Rysunek, na ktérym zaznaczono miedzy innymi usytuowanie punktu yuyao
(zrodto: sie¢ Web).

Shenting

Yangbai

Jingming

Fot. 28 Fot. 29

Fot. 28 — 29. Zdjecia, na ktorych zaznaczono usytuowanie punktow yangbai
(2zrodto: sie¢ Web).

Sizhukong

R
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Rys. 13 Rys. 14

Rys. 13. Rysunek, na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu sizhukong (zrédto: sie¢ Web).
Rys. 14. Rysunek, na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu tongziliao (zrédto: sie¢ Web).

Tong Zi Liao
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Rys. 15. Rysunek, na ktérym zaznaczono migedzy innymi usytuowanie punktow chengqi
oraz sibai, widoczne réwniez na rysunku 12 (zrédto: sie¢ Web).

Po wykonaniu masazu wyzej wymienionych punktéw, zamknij oczy i potdéz
dtonie wewnetrznymi stronami na twarzy tak, aby punkty /laogong znajdowaty sie
przed oczami, a palce dtoni byty skierowane byly w goére. Oddychaj ,ptucnie” klatkg
piersiowg. Z kazdym wdechem wprowadz qi do srodkowego dantian, a z wydechem
przeslij jg ze Srodkowego dantian do punktow laogong w dtoniach, a z nich do oczu.

Po zakonczeniu masazu punktéw
akupunkturowych oraz energetyzowania
oczu, unie$ przed sobg rece na wysokosc¢
ramion. Miarowo, gteboko i spokojnie
oddychajgc, z kazdym wdechem gromadz
qgi w srodkowym dantian, a z wydechem
prowadz jg do punktow Jaogong
usytuowanych w dtoniach. Praktykuj
w skupieniu przez co najmniej czterdziesci
dziewie¢ oddechéw lub jesli wolisz, od 15
do 20 minut.

Rys. 16. Rysunki wykonane przez Shi Su Gang sifu ilustrujgce cyrkulacje qi podczas
wykonywania ostatniej czesci czwartego ¢wiczenia Tian Di Fo.

Uwagi dodatkowe

W trakcie wykonywania masazu zwro¢ uwage, aby okrezne ruchy masujgce
wykonywa¢ we wtasciwym kierunku, gdyz masowane punkty akupunkturowe
potgczone sg meridianami z konkretnymi organami i narzgdami wewnetrznymi.
Kierunek masazu punktéw akupunkturowych wywiera wptyw na bioenergetyke
i funkcjonalnos¢ organow, oddziatujgc na nie pobudzajgco lub spowalniajgco.
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Przyktadowo:

e masujgc punkty wokot skroni energetyzujemy gtowe, przez co witalizujemy
,2ducha swigtyni”,

e masujgc punkty nad uszami energetyzujemy réwniez wnetrze czaszki
znajdujgce sie pod nimi,

e masaz punktow fengchi energetyzuje oczy,

e masaz punktu fengfu oddziatuje na gardio,

e masaz parzystych punktéw usytuowanych obok punktu fengfu wprowadza qi
do parzystych dodatkowych meridianéw (,cudownych meridianow”),
biegngcych réwnolegle przez tyt i wierzch gtowy, do czofa i nad brwi,
energetyzujgc caty obszar ich przebiegu.

CWICZENIE PIATE
Energetyzowanie serca
Czes¢ pierwsza
Energetyzowanie serca w pozycji siedzacej

Masuj przez okres od dwodch do trzech minut punkt danzhong (RN 17)°
usytuowany przy splocie stonecznym, opukujgc go trzema ztgczonymi palcami dtoni:
wskazujgcym, srodkowym i serdecznym, szesc¢dziesigt cztery razy.

ll& T
~ #
4
i o
~ 7
REN 17
Danzhong ( \
Q
"'u & "
. ¥ L %
7

Fot. 30 Rys. 17
Fot. 30.  Shi Sugang sifu masujgcy punkt danzhong (fot. |. Borawska).
Rys. 17. Rysunek, na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu akupunkturowego danzhong
(zrédto: sie¢ Web).

Masuj kciukiem punkt neiguan (PC 6) usytuowany na wewnetrznej stronie
przedramienia przez jedng do dwdch minut lub wykonaj dwadziescia jeden ruchéw
masujgcych.

Przez dwie, do trzech minut masuj kciukiem obszar xingi (dost. ,gorgcy
obszar”), usytuowany na wewnetrznej stronie miesni kciuka, ponizej punktu yuji
(LU 10).

5 ,Naczynie poczecia” bywa oznaczane w rézny sposéb: RN (renmai) lub CV (conception vessel).
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Rys. 18 Fot. 31

Rys. 18. Rysunek, na ktérym widoczne jest usytuowanie punktu akupunkturowego neiguan
(2zrodto: sie¢ Web).

Fot. 31.  Zdjecie, na ktérym przedstawiono metode wyznaczenia potozenia punktu neiguan
znajdujgcego sie na przedramieniu (zrédto: sie¢ Web).
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Rys. 19 Rys. 21

Rys. 19. Rysunek, na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu akupunkturowego yuji
(zrodto: sie¢ Web).

Rys. 20. Rysunek ukazujgcy obszar xinqi, usytuowany na klebie kciuka, oznaczony
rysunkiem serca, na ktére oddziatuje sie poprzez masaz tego obszaru
(zrodto: sie¢ Web).

Rys. 21.  Rysunek, na ktérym przedstawiono miedzy innymi przebieg tetnicy promieniowej,
biegngcej przez obszar xinqgi i zaopatrujgcej w krew tetniczg (pompowang przez
serce) struktury anatomiczne dfoni (zrédto: sie¢ Web).

. N

Zgodnie z TCM, oddziatywanie na punkt yuji oraz obszar xinqi
reguluje nadmiar lub niedomiar ciepta (tj. ,ognia” zwigzanego
z sercem) w ptucach i w gardle oraz hamuje krwawienie wywotane
goragczky. Pluca w trakcie oddychania funkcjonalnie fgczg sie
z powietrzem atmosferycznym, wchianiajgc z niego miedzy innymi
tzw. energie nieba (chih. tian qi). Poprzez meridianowy zwigzek
punktu yuji z ptucami, bioenergetycznie, podobnie jak ptuca,
,graniczy” on pomiedzy niebem a ziemig, harmonizujgc ich wplyw
na organizm.

\'\ Obszar xingi otacza usytuowany na meridianie ptuc punkt yuji.

Fot. 32. Shi Sugang sifu masujgcy kciukiem obszar xingi (fot. |. Borawska).
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Czes¢ druga
Energetyzowanie serca w pozycji stojacej — Eéwiczenie pierwsze

Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion. Rece sg
swobodnie i naturalnie opuszczone z bokéw ciata. Oddychaj przez nos. Koniuszek
jezyka powinien dotyka¢ podniebienia w jamie ustnej. Zbliz dtonie do siebie przed
tutowiem (na poziomie bioder), kierujgc ich palce ku sobie, a punkty laogong w gore.

Z wdechem przez nos unie$ dionie do poziomu klatki piersiowej ruchem
przypominajgcym obejmowanie kogos, wchtaniajac jednoczesnie qi z powietrza
przez ptuca do serca (fot. 33).

Z wydechem, nie zginajgc n6ég w kolanach, obro¢ dionie kierujgc punkty
laogong w dot i opusC przed sobg wysuwajgc ukosnie w przdd i nieznacznie
rozsuwajgc na boki. Qi wyptywa wéwczas z serca podgzajgc meridianem serca do
jego konca, tj. punktow usytuowanych przy paznokciach najmniejszych palcow dtoni.
Opuszczajgc dtonie wyprostuj i nieznacznie napnij ich najmniejsze palce w celu
rozciggniecia meridianu serca (fot. 34).

W trakcie wdechu oraz po zakonczeniu wydechu rozluznij dtonie oraz palce.

W trakcie unoszenia i opuszczania rgk mozesz nieznacznie balansowac
ciatem, przenoszgc ciezar w przod i w tyt, bgdz z nogi na noge. Wykonaj ¢éwiczenie
od trzydziestu do piecdziesieciu razy.

Rys. 22 Rys. 23 Fot. 33 Fot. 34
Rys. 22 — 23. Rysunki wykonane przez Shi Sugang sifu, obrazujgce cyrkulacje qi w
organizmie ¢éwiczgcego podczas wykonywania pierwszego ¢éwiczenia stojgc
(w ramach pigtego ¢éwiczenia Tian Di Fo).
Fot. 33 — 34. Shi Sugang sifu praktykujgcy ¢wiczenie energetyzowania serca stojgc
(fot. I. Borawska).

Energetyzowanie serca w pozycji stojacej — ¢wiczenie drugie

Oddychaj ,ptucnie” klatkg piersiowg. Wykonaj ,pusty krok” i przyjmij ,postawe
kota”. Z wdechem zbliz dionie do klatki piersiowej gromadzgc w ptucach g,
a z wydechem przysigdz nieznacznie pochylajgc tutdw w przdd, opusc i nieznacznie
rozsun dtonie. Punkty /laogong skierowane sg w dot. Wdychaj powietrze napetniajgc
klatke piersiowg energig qi, a z wydechem prowadzgc jg meridianem serca z klatki
piersiowej przez rece, do najmniejszych palcow dfoni. Wykonaj ¢wiczenie siedem
razy z lewg nogg wykroczng i siedem razy z prawg nogg wykroczna.
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Rys. 24 — 25. Rysunki wykonane przez Shi Sugang
sifu  obrazujgce cyrkulacje qi
w organizmie déwiczagcego podczas
wykonywania drugiego ¢wiczenia
energetyzowania serca w pozycji
stojace;j.

CWICZENIE SZOSTE
Pielegnacja watroby i pecherzyka zétciowego

Czes¢ pierwsza

Potoz lewg dton na tutowiu, nieco powyzej zotgdka, a prawg oprzyj o tutow
z boku, na poziomie talii. Z wdechem zgromadz gi w klatce piersiowej (rys. 26).

Z wydechem przesun po ciele lewg dtonn ukosnie w prawo i w dot, masujgc
tutdw czterema palcami (wszystkimi palcami dfoni poza kciukiem), prowadzac qi lewg
dtonig z klatki piersiowej do punktu gimen (LV 14). W chwili, gdy palce lewej dtoni
dotrg do punktu gimen, lekko go nimi nacisnij i poprowadz z niego mentalnie qi
do watroby. Nacisk palcami na punkt gimen dziata jak pompa, przyspieszajgc
i zwiekszajgc cyrkulacje gi do watroby (rys. 27). Wykonaj od dwudziestu jeden do
czterdziestu dziewieciu powtdrzen niniejszego Cwiczenia, masujgc ciato najpierw
lewg dtonig, a nastepnie tyle samo razy prawg dtonig. Przesuwaj prawg dton po ciele
w przeciwnym kierunku (fot. 35 — 36).

/ ¥, - . -

Fot. 35 Fot. 36 Rys. 26 Rys. 27 Fot. 37

Fot. 35— 36. Shi Sugang sifu praktykujgcy szoste ¢wiczenie Tian Di Fo stojgc
(fot. 1.Borawska).
Rys. 26 — 27. Rysunki wykonane przez Shi Sugang sifu, obrazujgce ruchy oraz cyrkulacje
gi w organizmie ¢wiczgcego, w trakcie wykonywania szostego ¢éwiczenia
Tian Di Fo stojac.
Fot. 37. Rysunek, na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu gimen
(zrédto: sie¢ Web).

Czesé druga

Wykonaj ,ptucnie” wdech kumulujgc qi w klatce piersiowej i opierajgc
jednoczesnie lewg dton z boku tutowia na poziomie talii (na meridianie daimai),
a prawg unoszac przed sobg na wysoko$¢ klatki piersiowej. Punkt laogong prawej
dtoni skierowany jest w gore (rys. 28).
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Z wydechem skieruj gi do dtoni, zwracajgc punkt /laogong prawej dtoni
w lewo, a palce w gore i przenie$s prawg dton w lewo wzdtuz obojczyka, tuz przed
lewym ramieniem, wysuwajac jg w lewo tak daleko, jak tylko zdotasz. Rownoczesnie
pochyl glowe w lewg strone i nieznacznie obré¢ jg w prawo, kierujgc wzrok w prawg
strone.

Z kolejnym wdechem przenie$s prawg dton przed lewy obojczyk kierujgc
punkt /laogong w dot, ponownie skupiajgc qi w klatce piersiowej, a nastepnie
z wydechem pochyl sie, wyprowadzajgc qi z klatki piersiowej i prowadzgc jg w doét
ciala meridianem watroby az do lewej stopy. Wykonujgc skton w przéd przesuwaj
prawg dton po tutowiu w doét wzdtuz meridianu watroby, z lewej strony ciata,
a nastepnie po zewnetrznej stronie lewej nogi, az do lewej stopy. Po zakonczeniu
sktonu nacisnij dtonig na grzbiet stopy.

Z kolejnym wdechem wyprostuj ciato
prowadzgc qi meridianem watroby w gore ciata
i ponownie gromadzgc qi w klatce piersiowej (rys. 29).

Wykonaj siedem powtorzen ¢wiczenia prawg
rekg, a nastepnie siedem lewg rekg w przeciwnym
kierunku (fot. 38 — 46).

Rys. 28 Rys. 29
Rys. 28 — 29. Rysunki Shi Sugang sifu obrazujgce ruchy oraz cyrkulacje gi w organizmie
¢éwiczgcego podczas wykonywania szostego ¢wiczenia Tian Di Fo.
Fot. 38 —46.  Shi Sugang sifu praktykujgcy széste ¢wiczenie Tian Di Fo (fot. |. Borawska).
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CWICZENIE SIODME

Wzmachnianie i regulowanie funkcji sledziony

Wykonujac niniejsze ¢wiczenie zmniejszasz poziom cukru we Krwi.

Rys. 30. Rysunek wykonany przez Shi
Sugang sifu obrazujgcy siédme
¢wiczenie Tian Di Fo
wykonywane w pozyciji
siedzgcej.

Wzmacnianie i regulowanie funkcji sledziony w pozyciji siedzacej

Oddychaj naturalnie. Usigdz i wyprostuj nogi przed sobg. Rozmasuj dtornmi
stopy, pocierajgc je dtonmi poczgwszy od grzbietu, przez sklepienie, w kierunku
palcow, a nastepnie podeszwe — od palcow w kierunku piety. Wykonaj ten ruch
od dwudziestu jeden do czterdziestu dziewieciu razy lub jesli wolisz, przez okoto 20
minut (rys. 30, fot. 47 — 49).

-l | = IS
Fot. 47 Fot. 48 Fot. 49

Fot. 47 — 49. Shi Sugang sifu wykonujgcy masaz stopy w ramach siddmego ¢wiczenia
Tian Di Fo (fot. |. Borawska).

Rozmasuj piety. Dziataniem tym mozesz ztagodzi¢ lub zlikwidowac¢ bol w tym
obszarze. Nastepnie rozmasuj nastepujgce punkty akupunkturowe usytuowane na
stopach i nogach, masujgc kazdy z nich przez czas od jednej do dwéch minut:

sanyinjiao (SP 6) usytuowany ,cztery palce” (3 cun) nad kostka,
xuehai (SP 10) — kladziemy dton na kolanie, a kciukiem
masujemy ten punkt,

e yinbai (SP 1),

e dadu (SP 2), meridian
e taibai (SP 3), Sledziony
e gongsun (SP 4),

taixi (K1 3), meridian
e yongquan (Kl 1). nerek
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yongguan
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Rys. 35
Rys. 31. Rysunek, na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu yongquan
(zrodto: sie¢ Web).
Rys. 32. Rysunek przedstawiajgcy potozenie punktow wzdtuz meridianu Sledziony
na stopie (od SP 1 do SP 5) (zrodto: sie¢ Web).
Rys. 33. Rysunek przedstawiajgcy potozenie punktu faixi (zrédto: sie¢ Web).

Rys. 34 — 35. Rysunki przedstawiajgce miedzy innymi punkty akupunkturowe, ktére nalezy
masowac¢ wykonujgc siddme cwiczenie Tian Di Fo w pozycji siedzacej
(zrodto: sie¢ Web).
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Wzmachnianie i regulowanie funkcji sledziony w pozycji stojacej

-

JeAd, Dabso

Rys. 36 Rys. 37 Fot. 50 Rys. 38

Rys. 36 — 37. Rysunki wykonane przez Shi Sugang sifu obrazujgce siédme ¢wiczenie
Tian Di Fo wykonywane w pozycji stojacej.

Fot. 50. Zdjecie przedstawiajgce usytuowanie punktu yinbai (zrédto: sie¢ Web).

Rys. 38. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktu dabao (zrédto: sie¢ Web).

Po wymasowaniu punktow akupunkturowych usytuowanych na stopach oraz
nogach wstan i stan ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder. Ciato
wyprostowane i zrelaksowane. Oprzyj prawg dton na talii, na poziomie meridianu
daimai.

Z wdechem unie$ lewg reke z boku ciata ponad gtowe, kierujgc punkt
laogong lewej dtoni w dot. Przenies wiekszos¢ ciezaru ciata na lewg noge i pochyl
tutdw w prawg strone, rozciggajgc lewy bok ciata i przenoszgc lewg dton nad sobg
w prawo oraz prowadzac qi meridianem sledziony z punktu yinbai (SP 1) do punktu
dabao (SP 21). Poprzez wygiecie ciata w tuk rozciggamy meridian sledziony. Noga
odcigzona (w tym przypadku prawa) dotyka podtoza catg podeszwg stopy (rys. 31).

Z wydechem powrd¢ do postawy wyjsciowej prostujgc tutdw i wykonujgc
ruchy w odwrotnej kolejnosci oraz prowadzac qi z punktu dabao przez serce
i wewnetrzng czescig meridianu sledziony wzdtuz osi ciata w dot do dolnego dantian,
rozprowadzajgc jg we wnetrzu brzucha oraz wokoét niego.

Fot. 51 Fot. 52 Fot. 53

Fot. 51 — 53. Shi Sugang sifu praktykujgcy siodme ¢wiczenie Tian Di Fo w pozycji stojgcej
(fot. I. Borawska).
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W jednym cyklu niniejszego ¢wiczenia unies i opus¢ lewg reke siedem razy,
a nastepnie siedem razy unie$s i opus¢ prawg reke. Wykonaj od siedmiu do

dwudziestu jeden cykli niniejszego ¢wiczenia.

CWICZENIE OSME

Ochrona zotadka
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Rys. 39 Rys. 40 Rys. 41 Rys. 42
Rys. 39 —41. Rysunki wykonane przez Shi Sugang sifu, ilustrujgce 6sme ¢wiczenie
Tian Di Fo.
Rys. 42. Rysunek, na ktorym miedzy innymi przedstawiono usytuowanie punktéw

akupunkturowych: zhongwan, shangwan i xiawan (zrodto: sie¢c Web).

Potéz sie na plecach i odprez. Gdy osiggniesz stan relaksu, rozmasuj
palcami dtoni nastepujgce punkty (usytuowane na meridianie renmai). zhongwan
(RN 12), shangwan (RN 13) i xiawan (RN 10), masujac kazdy z nich przez okres
od jednej do dwoch minut.

Nastepnie, rowniez przez jedng do dwdch minut, masuj dtonmi gorng czesc
brzucha, po czym potéz na brzuchu jedng dton, punktem laogong nad Zotgdkiem
i w synchronizacji z oddechem, naciskaj dtonig na obszar zotgdka najpierw jedna,
a nastepnie drugg dtonig, naciskajgc na brzuch od trzydziestu szesciu do
szescdziesieciu razy kazda dfonig (rys. 39).

Nastepnie spokojnie wstan, stajgc ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢
ramion i rekami naturalnie opuszczonymi z bokéw ciata. Oddychaj ,ptucnie” klatkg
piersiowg. Z kazdym wdechem gromadz qi w centralnej czesci klatki piersiowe;j,
a z wydechem prowadz jg w dot tutowia osig ciala do zotgdka. Wykonaj od
dwudziestu jeden do czterdziestu dziewieciu oddechow (rys. 40 — 41).

CWICZENIE DZIEWIATE
Ochrona ptuc
Cwiczenie to mozna wykonywaé stojgc lub siedzac.

Najpierw rozmasuj punkty chize (LU 5), kongzui (LU 6), lieque (LU 7)
i shaoshang (LU 11), masujgc kazdy z nich przez okres od jednej do dwéch minut.
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Rys. 43 Rys. 44 Rys. 45

Rys. 43 —44. Rysunki wykonane przez Shi Sugang sifu ilustrujgce dziewigte ¢wiczenie
Tian Di Fo.
Rys. 45. Rysunek, na ktérym przedstawiono miedzy innymi usytuowanie punktow

akupunkturowych: chize, kongzui, lieque i shaoshang (zrodto: sie¢ Web).

Po rozmasowaniu powyzszych punktéw akupunkturowych wykonaj krok
w przdd jedng z ndg, stajgc w postawie fuku i strzaty”. Oddychaj ,ptucnie” klatkg
piersiowg. Z kazdym wdechem gromadz w ptucach gi rozsuwajgc jednoczesnie rece
na boki na poziomie ramion i rozciggajgc miesnie klatki piersiowej. Z wydechami
prowadz qi meridianami ptuc, z ptuc do koncow meridianéw usytuowanych przy
paznokciach kciukéw. W trakcie wydechu przeno$ rece w przdd obracajgc je
rotacyjnie wokot wiasnej osi. Powtérz ¢Ewiczenie od dwudziestu jeden do
osiemdziesieciu jeden razy (rys. 43 — 44).

CWICZENIE DZIESIATE

Ochrona jelita grubego

Stan zrelaksowany, z rekami opuszczonymi z bokow ciata. Dionie sg otwarte
i utozone w hukou (dost. ,paszcza tygrysa”). Punkty laogong skierowane sg w dot.

Wraz wdechem unie$ rece na boki, umieszczajgc dtonie nad ramionami,
na wysokosci uszu i prowadzagc qi z punktéw shangyang, usytuowanych przy
paznokciach palcéw wskazujgcych (fot. 54), do gornej czesci klatki piersiowej oraz
gromadzac jg w quepang (rys. 46).

Z wydechem opusc¢ dtonie do pozycji wyjsciowej, umieszczajgc je ponownie
z bokéw ciata i prowadzac qi osiowo w dot tutowia z quepang do jelita grubego,
a z niego meridianem zotgdka przez punkty fenglong (ST 40) do stop (rys. 47).
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Shangyang.i_,-

W
Fot. 54 | Rys. 46 Rys. 47
Fot. 54. Zdjecie przedstawiajgce usytuowanie punktu akupunkturowego shangyang

(zrodto: sie¢ Web).
Rys. 46 —47. Rysunki wykonane przez Shi Sugang sifu ilustrujgce dziesigte ¢wiczenie
Tian Di Fo.

CWICZENIE JEDENASTE

Ochrona jelita cienkiego

Rys. 48 Rys. 49 Rys. 50
Rys. 48 — 50. Rysunki wykonane przez Shi Sugang sifu ilustrujgce jedenaste ¢wiczenie
Tian Di Fo.

Potéz sie na plecach i zrelaksuj, skupiajgc mentalnie gi w obszarze brzucha.
Dziewie¢ razy zrob wdech i wydech, po czym usigdz swobodnie i rozmasuj palcami
dtoni srodkowy obszar podeszwy kazdej ze stop (rys. 48).

Nastepnie wstan, stajgc w postawie naturalnej. Stopy rozstawione sg na
szerokos¢ ramion, a rece opuszczone z bokéw ciata. Oddychaj ,ptucnie” klatkg
piersiowg. Dtonie sg otwarte i utozone w hukou (,paszcza tygrysa”) tak, jak
w poprzednim c¢wiczeniu (éwiczeniu ochrony jelita grubego). Punkty /aogong
skierowane sg w doét. Wraz z wdechem unies rece na boki umieszczajgc dtonie nad
gtowa i prowadzac qgi meridianem jelita cienkiego od najmniejszych palcéw dtoni,
przez ramiona, do gornej czesci klatki piersiowej na centralnej osi ciata.
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Z wydechem zrelaksuj sie, pozwalajgc, aby qi samoistnie sptyneta
strumieniem w dot ciata wewnetrzng czescig meridianu, przez centralng czesc
tutowia i zotgdek do jelita cienkiego (rys. 49).

Opusc¢ swobodnie lewg reke z boku ciata, a prawg dton potéz na brzuchu.
Masuj brzuch prawg dtonig okreznymi ruchami zgodnymi z kierunkiem ruchu
wskazéwek zegara przez jedng do dwoch minut, rozprowadzajgc gi w jelicie cienkim.

(rys. 50).

CWICZENIE DWUNASTE

Ochrona pecherza moczowego

BAIHUI
°

Niwan

Du Mai
Ren Mai

Guan Yuan

HUIYIN

Schemat przebiegu meridianu nerek

Rys. 51 Rys. 52 Rys. 53 Rys. 54
Rys. 51-52. Rysunki wykonane przez Shi Sugang sifu ilustrujgce dwunaste ¢wiczenie
Tian Di Fo.
Rys. 53. Rysunek, na ktéorym przedstawiono przebieg meridianu nerek, a na nim
usytuowanie punktu henggu (pkt 11) (zrédto: sie¢ Web).
Rys. 54. Rysunek, na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu niwan

(zrodto: sie¢ Web).

Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder. Rece sa
naturalnie opuszczone z bokéw ciata. Z wdechem poprowadz ¢gi dwoma
réwnolegtymi meridianami w gére ciata, poczgwszy od usytuowanego na podbrzuszu
punktu henggu (KD 11), do potozonego w gtowie punktu niwan (rys. 51).

Z wydechem poprowadz qgi z punktu niwan w dot ciata, przez kark i plecy,
do konca meridianu pecherza moczowego, tj. punktu przy krawedzi paznokcia
najmniejszego palca stopy (rys. 52). Qi sptywa po plecach w dot ciata czterema
kanatami tego meridianu, tj. dwoma meridianami gtéwnymi (wewnetrznymi) oraz
dwoma réwnolegtymi do nich kanatami bocznymi (zewnetrznymi), dzieki czemu
zwieksza sie ilos¢ przeptywajacej gi i moze ona swobodniej przeptywaé przez
organizm (chih. shu xie). W trakcie wykonywania ¢wiczenia oczy mogg by¢ otwarte
lub zamkniete, a koniec jezyka powinien dotykaC podniebienia w jamie ustnej.
Oddychaj klatkg piersiowa.

W trakcie praktykowania tego ¢wiczenia rece nie wykonujg zadnych ruchéw.
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CWICZENIE TRZYNASTE

Pielegnacja nerek
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Rys. 55 Rys. 56 Rys. 57
Rys. 55 - 57. Rysunki wykonane przez Shi Sugang sifu, ilustrujgce trzynaste c¢wiczenie
Tian Di Fo.
Rys. 58. Rysunek, na ktérym zaznaczono usytuowanie punktu akupunkturowego

guanyuan (zrodto: sie¢ Web).

Stan swobodnie stopami rozstawionymi na szerokos¢ ramion. Rozmasuj
palcami dfoni usytuowany na plecach punkt akupunkturowy mingmen (DU 4)°
wykonujgc osiemdziesigt jeden ruchéw masujgcych (rys. 55). Nastepnie naciskaj
i pocieraj plecy obiema dtonmi od dwudziestu jeden do czterdziestu dziewieciu razy,
przesuwajgc je po nich w gore, od poziomu kosci krzyzowej, az do obszaru nerek
(rys. 56).

Po wymasowaniu plecow w tym obszarze, usigdz i mocno nacisnij kciukiem
usytuowany na podeszwie stopy punkt akupunkturowy yongquan. Nie zmniejszajgc
nacisku, przesun opuszek kciuka wzdtuz podeszwy stopy w kierunku palucha.
Powtérz ten ruch od dwudziestu jeden do czterdziestu dziewieciu razy (patrz: gérna
czes¢ rysunku 57).

Potdz sie na plecach i wyciggnij swobodnie nogi. Potéz na brzuchu lewg dton
zwrocong punktem /aogong w kierunku ciata i masuj nig koliscie brzuch przez jedng
do dwdch minut, przesuwajgc dion po brzuchu wokét punktu guanyuan (rys. 58)
zgodnie z kierunkiem ruchu wskazowek zegara (patrz: dolna cze$¢ rysunku 57).

Po wykonaniu masazu brzucha, wraz z wdechem napnij i unie$ posladki,
zginajgc nieznacznie nogi w kolanach. Z wydechem rozluznij posladki i opus¢ na
podtoze, rozluzniajgc i prostujgc nogi. Wykonaj od siedmiu do dwudziestu jeden
powtdrzen tego éwiczenia. Wykonujgc je nie musisz sie skupia¢ na prowadzeniu qi
wewnatrz ciata.

6 ,,Naczynie zarzadzajace” bywa oznaczane w rézny sposob: DU (dumai) lub GV (governing vessel).
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CWICZENIE CZTERNASTE

Pielegnacja kolan

sifu ilustrujgce czternaste ¢wiczenie

Rys. 59. Rysunki wykonane przez Shi Sugang - }
i
Tian Di Fo. e

Usigdz, wyprostuj nogi i potéz dionie na kolanach. Oddychajgc naturalnie
masuj dtorimi kolana przez okres od dwdch do trzech minut, przesuwajgc je po nich
kolistymi, ptynnymi ruchami — w gére po zewnetrznych stronach, a nastepnie w doét
po wewnetrznych stronach kolan (rys. 59/1).

Rozgrzej dtonie kilkukrotnie pocierajgc nimi dynamicznie o siebie,
a nastepnie potoz je na kolanach. Cwicz tak przez jedng do dwdch minut (rys. 59/2).

Rozmasuj osiem wymienionych ponizej obszaréw, usytuowanych na
kolanach, masujgc je kolejno po sobie, zgodnie z ksztattem chinskiego znaku K.
Masuj kazdy z nich przez jedng do dwéch minut (rys. 59/3).

Obszar pierwszy i drugi

Masuj kolana z prawej oraz z lewej strony, sungc po nich dtonmi
naprzemiennie w doét (yang) oraz w gore (yin) (fot. 55 — 56).

Fot. 55 -56. Shi Sugang sifu
wykonujgcy masaz kolan
(obszar pierwszy i drugi)
(fot. I. Borawska).

Fot. 55 Fot. 56
Obszar trzeci i czwarty

Masuj dwoma kciukami naraz obszar nad rzepkg, a nastepnie jednym
kciukiem pod rzepkg, na kazdym kolanie osobno, w miejscach, w ktorych rzepka
tgczy sie ze $ciegnem (fot. 57 — 58).

Fot. 57 — 58. Shi Sugang sifu
wykonujgcy masaz kolan
(obszar trzeci i czwarty)
(fot. I. Borawska).

Fot. 57 Fot. 58
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Obszar piaty i szésty

Rozmasuj kciukami  punkty na  kolanach
usytuowane po bokach rzepki (fot. 59).

Fot. 59. Shi Sugang sifu wykonujgcy masaz
kolan (obszar pigty i szosty)
(fot. |. Borawska).

Fot. 59
Obszar siédmy i 6smy

Wymasuj rownoczesnie punkty
usytuowane ukosnie (po przekatnej)
z obu stron rzepki (fot. 60 — 61).

Fot. 60 — 61. Shi Sugang sifu
wykonujgcy masaz kolan
(obszar siédmy i 6smy)
(fot. I. Borawska).

Fot. 60 Fot. 61

Po wykonaniu powyzszych czynnosci obejmij i chwyC palcami obu dtoni
rzepki, a nastepnie pociggnij je dynamicznie w gére do momentu, gdy wysllzgnq sie
z chwytu. Powtorz ten ruch od trzydziestu
szesciu do czterdziestu dziewieciu razy (fot.
62 — 63).

Fot. 62 —63. Shi Sugang sifu chwytajgcy
palcami dtoni rzepki kolan
(fot. I. Borawska).

Fot. 62 Fot. 63

Po =zakonczeniu masazu kolan zlgcz dionie wewnetrznymi stronami
i z wdechem pocieraj je o siebie do chwili, az stang sie gorgce, prowadzac
rownoczesnie gi meridianem chongmai z dolnego do srodkowego dantian.

Z wydechem potdz rozgrzane w ten sposéb dtonie na jedno z kolan (fot. 64)
lub lewg dion na kolano lewej nogi, a prawg dtoh na prawe kolano (fot. 65),
prowadzgc qi ze $rodkowego dantian do punktow Jlaogong, usytuowanych
w centralnych czesciach dtoni i emitujgc qi z dtoni do wnetrza kolan. Pocieraj dtonie
0 siebie, kladac je nastepnie na kolanach od siedmiu do dwudziestu jeden razy.
W trakcie wykonywania niniejszego ¢wiczenia wdychaj powietrze spokojnie nosem,
a wydychaj ustami, wydajgc w trakcie wydechu bez angazowania strun gtosowych
cichy dzwiek ,HU”. Powtérz ¢wiczenie trzydziesci szes¢ razy.

Fot. 64 —65. Shi Sugang sifu —
ktadacy rozgrzane
pocieraniem o siebie =)
dtonie na kolanach
(fot. I. Borawska).

Fot. 64 Fot. 65
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CWICZENIE PIETNASTE
Wzmacnianie i ochrona tydek
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Rys. 60 Rys. 61 Fot. 66
Rys. 60. Rysunek przedstawiajgcy usytuowanie punktéw taixi (zrodto: sie¢ Web).
Rys. 61. Rysunek, na ktérym przedstawiono miedzy innymi usytuowanie punktéw jiexi
i zusanli (zrédto: sie¢ Web).
Fot. 66.  Shi Sugang sifu masujgcy tydki podczas praktyki pietnastego ¢éwiczenia Tian Di Fo
(fot. |. Borawska).

Pot6z dtonie na tydkach, umieszczajgc kciuki na punktach taixi (KI 3),
usytuowanych nad kostkami stop, nieco z tylu, na wewnetrznych stronach kosci
piszczelowych (rys. 60). Pozostate cztery palce dtoni umies¢ na zewnetrznych
stronach tydek, z przeciwnych stron kosci piszczelowych i strzatkowych.

Rozmasuj podudzia z obu stron kosci piszczelowych i strzatkowych
w nastepujgcy sposob:

e z kazdym wdechem, mocno naciskajgc kciukami na wewnetrzne strony
tydek przesuwaj je w gore od punktéw tfaixi (KI 3) w kierunku kolan, wzdtuz
meridiandw yin nog;

e z kazdym wydechem, obejmujgc pozostatymi czterema palcami dtoni
zewnetrzne strony tydek, nacisnij kciukami na punkty zusanli (ST 36)
i przesun kciuki w doét po tydkach w kierunku stop zgodnie z przebiegiem
meridiandéw yang nég, az do punktu jiexi (ST 41).

Wykonaj powyzsze ruchy co najmniej trzydziesci szes¢ razy. llos¢ powtorzen
mozna zwiekszyC. Przesuwaj kciuki oraz pozostate cztery palce dtoni wzdtuz tydek
z takg samg sitg nacisku, naprzemiennie w gore i w doét. Praktykujgc niniejsze
¢wiczenie przeciwdziatasz cukrzycy oraz jej powiktaniom w postaci tzw. stopy
cukrzycowe,.
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CWICZENIE SZESNASTE

Energetyzowanie catego organizmu

(EH] @ ) A 149 qéﬁh

Rys. 62 Rys. 63 Rys. 64

Rys. 62 — 64. Rysunki Shi Sugang sifu obrazujgce cyrkulacje gi w trakcie wykonywania
szesnastego ¢wiczenia Tian Di Fo.

Po wykonaniu ¢éwiczenia pietnastego, wstan i spokojnie spaceruj przez
chwile, zwiekszajgc mentalnie cyrkulacje gi w meridianach tworzgcych duzy obieg
energetyczny (chii. da zhou tian).

Nastepnie stan, rozstawiajgc stopy na szerokos¢ ramion. Rece sg
opuszczone, a dtonie ztgczone przed dolnym dantian — mezczyzni ktadg lewg dton
na prawej, a kobiety odwrotnie. Kciuki stykajg sie opuszkami, a punkty /aogong
skierowane sg w gore (rys. 62). Zrelaksuj sie.

Z wdechem poprowadz mentalnie qi w goére ciata, poczgwszy od
usytuowanych w podeszwach stép punktéw yongquan, prowadzac jg przez punkty:
huiyin, mingmen i baihui, do punktu niwan usytuowanego we wnetrzu gtowy (rys. 54
i rys. 63).

Z wydechem poprowadz qi w dot, przez os ciata, a nastepnie przez nogi
do punktéw yongquan (rys. 64).

Cwicz w ten sposéb od dwdch do trzech minut.

Opracowaf
Stawomir Pawlowski

Gdynia, listopad 2017



