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Shaolin Shi Er Da Jin Gong  

DwanaŜcie ĺwiczeŒ qigong z klasztoru Shaolin 

 

 

fot.1. 

fot.1: Shi Su Gang si fu praktykujŃcy qigong ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.                    

Nauczyğ siň go od mnicha z klasztoru Shaolin - Wielkiego Mistrza Shi Su Xi. 

 



2 
 

 

 

fot.2. 

fot. 2:  Nauczyciel Shi Su Gang si fu - shaoliŒski mnich Wielki Mistrz Shi Su Xi.                     

( ur.1924 ï zm.2006r.)  

 

WSTŇP: 

W klasztorze Shaolin stworzono, rozwiniňto i praktykowanych jest wiele typ·w 

qigong, wŜr·d nich takŨe ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò. Nazwa ta oznacza 

shaoliŒskŃ  metodň skğadajŃcŃ siň z dwunastu ĺwiczeŒ, poprzez wykonywanie 

kt·rych czğowiek moŨe rozwinŃĺ w sobie witalnoŜĺ oraz siğň. NawiŃzuje ona do liczby 

ĺwiczeŒ tworzŃcych pierwszŃ, z trzech serii skğadajŃcych siň na niŃ ruch·w. Jak to 

czňsto bywa, takŨe i w tym przypadku, rozmaici autorzy ksiŃŨek oraz opracowaŒ na 

temat qigong wskazujŃ r·Ũne osoby, jako jego tw·rcň. Jedni twierdzŃ, Ũe stworzyğ go 

ŨyjŃcy na przeğomie V i VI wieku naszej ery hinduski mnich Bodhidharma, i w 

zwiŃzku z tym nazywajŃ go systemem/metodŃ qigong ĂWei Dan Bodhidharmyò, inni 

zaŜ uwaŨajŃ, Ũe powstağ on dopiero w czasach panowania dynastii Qing, tj. w latach 

od 1644 do 1912. W zwiŃzku z tym, Ũe w nazwie systemu zawarta jest liczba 

tworzŃcych go ĺwiczeŒ,( tj. dwanaŜcie), przypuszczam, Ũe faktycznie zostağ on 

stworzony w klasztorze Shaolin, lecz pierwotnie skğadağ siň wyğŃcznie z jednej 

(obecnie pierwszej) serii ĺwiczeŒ. Z biegiem czasu, po Ăwydostaniu siňò poza 

klasztorne mury zostağ on rozwiniňty o drugŃ i w koŒcu o trzeciŃ seriň ĺwiczeŒ.   
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Bez wzglňdu jednak na to, kto go faktycznie stworzyğ, skğadajŃce siň na niego 

obecnie trzy serie ĺwiczeŒ stanowiŃ wartoŜciowy, prozdrowotny zestaw ruchowy, 

naleŨŃcy do grupy ĂWei Danò (tzn. ĂZewnňtrznego Eliksiruò).  W zwiŃzku z tym, Ũe 

wszystkie jego ĺwiczenia wykonywane sŃ w jednej, naturalnej postawie ciağa, osoba 

ĺwiczŃca go w trakcie praktyki nie musi siň przemieszczaĺ, i przez to 

dekoncentrowaĺ. Zewnňtrzna prostota ruchowa pozwala na wykonywanie ĺwiczeŒ w 

stanie  gğňbokiego skupienia, procentujŃc przez to solidnŃ wewnňtrznŃ pracŃ, 

fizycznym oraz energetycznym wzmocnieniem oraz pozytywnŃ mentalnŃ przemianŃ.        

Wedğug Li Jingwei oraz Zhu Jianping - autor·w ksiŃŨki p.t. ĂAn Illustrated Handbook 

of Traditional Chinese Health Preservationò, ĺwiczenia te zostağy stworzone przez 

Tan Fu w czasach dynastii Qing, a nastňpnie opublikowane przez Wang Shou  w 

ksiňdze p.t. ĂIlustrowane ĺwiczenia regulujŃce cyrkulacjň Qi oraz wzmacniajŃce 

zewnňtrzny wigorò. OkreŜlane one byğy przez niego skr·towo, jako: ĂĹwiczenia 

Zdrowotne Tan Fuò. Gdy Wang Shou powr·ciğ w sňdziwym wieku do swojej rodzinnej 

miejscowoŜci, byğ czğowiekiem umiarkowanym i powŜciŃgliwym w kwestii uciech 

cielesnych. W celu ochrony swojego zdrowia i Ũyciowej Qi przestrzegağ regularnej 

diety oraz regularnie praktykowağ ĺwiczenia stworzone przez Tan Fu, zgodnie z jego 

zaleceniami, uzyskujŃc podobno niesamowite wprost efekty. W 1841 roku Wang 

Shou opublikowağ ksiŃŨkň p.t. ĂIlustrowana Ksiňga ĹwiczeŒ Tan Fu RegulujŃca 

Cyrkulacjň Qi oraz WzmacniajŃca Zewnňtrzny Eliksir ĂWei Danò. Skğada siň ona z 

trzech rozdziağ·w, w kt·rych autor opisağ i zilustrowağ trzy serie ĺwiczeŒ qigong 

regulujŃcych w 22 Ăkrokachò cyrkulacjň Qi. KaŨdy Ăkrokò zostağ w niej barwnie 

zobrazowany oraz szczeg·ğowo opisany. Ksiňga rozpoczyna siň od wstňpnego opisu 

punkt·w, na kt·rych naleŨy skupiĺ uwagň podczas praktyki. Zgodnie z zapewnieniem 

jej autora, osoba wykonujŃca przedstawione w niej ĺwiczenia, postňpujŃca zgodnie z 

opisanymi w niej zaleceniami oraz utrzymujŃca wğaŜciwe postawy, powinna 

doŜwiadczyĺ ich wğaŜciwego oddziağywania oraz osiŃgnŃĺ zakğadane przez praktykň 

cele.       

 

Zalecenia shaoliŒskich mnich·w do praktyki ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò: 

ĂKtokolwiek praktykuje ten system qigong, powinien wykonywaĺ skğadajŃce siň na 

niego ĺwiczenia w stanie relaksu i spokoju. StaŒ z jasnym, skoncentrowanym  

umysğem zwr·cony twarzŃ na wsch·d. Nie powinieneŜ uŨywaĺ siğy fizycznej w 

Ũadnym obszarze ciağa, poza miejscami wskazanymi w ĺwiczeniach. Raczej wysyğaj 

mentalnie energiň Qi przez rňce do dğoni, gdyŨ uŨywanie jakiejkolwiek siğy 

uniemoŨliwi ci pğynne poğŃczenie ruch·w rŃk. WykonujŃc kaŨde z ĺwiczeŒ policz w 

myŜlach do 49, a dopiero potem przejdŦ do nastňpnego, bez zbňdnej przerwy lub 

zmiany postawy ciağa. Osoby uczŃce siň tego typu qigongôu potrzebujŃ zwykle od 

dw·ch tygodni do miesiŃca czasu, aby go sobie wğaŜciwie przyswoiĺ. Gdy opanujesz 

wszystkie ĺwiczenia, skieruj za ich pomocŃ Qi w g·rň ciağa, aŨ do gğowy. ProwadzŃc 

Qi  ( nazywanŃ teŨ ĂJijinò) w g·rň ciağa, naleŨy byĺ bardzo ostroŨnym. W okresie 
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praktyki naleŨy bezwzglňdnie zaniechaĺ spoŨywania napoj·w alkoholowych oraz 

aktywnoŜci seksualnej. Ĺwiczenia naleŨy wykonywaĺ od piňciu do siedmiu razy w 

ciŃgu doby, w r·wnych odstňpach czasu, ĺwiczŃc zar·wno w ciŃgu dnia, jak i nocŃ. 

NaleŨy spoŨywaĺ w ciŃgu doby 4 lub 5 posiğk·w. WykonujŃc  je nieprzerwanie przez 

sto dni, siğa miňŜniowa tak wzroŜnie, Ũe nawet sğabi ludzie bňdŃ w stanie unieŜĺ z  

ziemi ciňŨar o wadze 250 lub 300 kilogram·w. Ludzie w podeszğym wieku ze sğabŃ Qi 

powinni wykonywaĺ te ĺwiczenia dwa lub trzy razy w ciŃgu doby. Dziňki praktyce   

polepszy siň im apetyt oraz zacznŃ zanikaĺ liczne, nawet przewlekğe choroby.ò      

 

 

Zalecenia Tan Fu:     

1. Wybierz czyste miejsce na wykonywanie ĺwiczeŒ. Przed rozpoczňciem 

praktyki staŒ zwr·cony twarzŃ w stronň wschodu. 

2. Przyğ·Ũ koniec jňzyka do podniebienia w jamie ustnej i ureguluj oddech. 

3. Utrzymuj ciağo wyprostowane, nie pochylaj gğowy, rozluŦnij miňŜnie twarzy, 

wzrok skieruj w prz·d, lub nieznacznie w g·rň. 

4. Zrelaksuj wnňtrze ciağa, gdyŨ w przeciwnym razie energia Qi nie bňdzie 

dotrzeĺ aŨ do piňŜci. 

5. W ciszy i w milczeniu przeŜledŦ w myŜlach i policz wszystkie 49 kolejno 

nastňpujŃce  po sobie Ăkrokiò(ĺwiczenia), kt·re zamierzasz wykonaĺ. 

6. Gdy to uczynisz, niezwğocznie przejdŦ do praktyki pierwszego ĺwiczenia, a po                

jego zakoŒczeniu do nastňpnego, itd. JeŜli tego nie uczynisz, cyrkulacja Qi 

zostanie przerwana i hulaszczo utracona. 

7. UŨywaj siğy jedynie w rňkach. 

8. Druga grupa ĺwiczeŒ musi byĺ wykonywana przez kilka dni po zakoŒczeniu  

praktyki pierwszej serii, natomiast trzecia grupa przez piňĺ do siedmiu dni po 

zakoŒczeniu wykonywania drugiej serii ĺwiczeŒ. 

9. Gğňbia oddziağywania ĺwiczeŒ bňdzie kompletna nie prňdzej, niŨ w poğowie 

miesiŃca ( tj. po 15 dniach praktyki), a swŃ peğniň osiŃgnie po 20 dniach ich 

wykonywania. 

10. AktywnoŜĺ seksualna w okresie wykonywanie ĺwiczeŒ powinna byĺ 

ograniczona do minimum, a najlepiej cağkowicie zaniechana.  

11. JeŜli bňdziesz wykonywağ poszczeg·lne serie ĺwiczeŒ siedmiokrotnie w ciŃgu 

doby, Qi w twoim ciele osiŃgnie maksymalny poziom po 50 dniach praktyki.  

Przez sto dni jedz i pij kaŨdego dnia piňĺ razy dziennie (spoŨywaj piňĺ 

posiğk·w dziennie). Po stu dniach praktyki sğabeusz bňdzie w stanie 

udŦwignŃĺ 250 kilogram·w, a siğacz p·ğ tony. Ludzie starzy i sğabi, nie majŃcy 

siğ, by duŨo ĺwiczyĺ, powinni wykonywaĺ jedynie pierwszy zastaw ĺwiczeŒ, 

spoŨywaĺ piňĺ posiğk·w dziennie oraz budowaĺ siğň fizycznŃ wraz z Qi.  

Niekt·re rysunki ilustrujŃce niniejszy artykuğ sŃ kopiŃ ilustracji z ksiňgi Wang Shou 

z 1841 roku.        
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Pierwsza seria ĺwiczeŒ: 

Ĺwiczenie pierwsze: 

              

            fot.3.                        rys.1.                rys.2.                           rys.3. 

fot.3: Shi Su Gang si fu praktykujŃcy pierwsze ĺwiczenie systemu qigong                    

ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.  

rys.1:  Rysunek z shaoliŒskiej ksiňgi, przedstawiwjŃcy mnicha praktykujŃcego 

pierwsze ĺwiczenie systemu ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.                                                     

rys.2: Rysunek z ksiňgi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajŃcy 

czğowieka praktykujŃcego pierwsze ĺwiczenie systemu ĂShi Er Da Jin Gongò.                                                            

rys.3: Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu, na kt·rych zaznaczağ on drogi przepğywu 

Qi w trakcie wykonywania pierwszego ĺwiczenia ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.   

Rysunek Ăg·rnyò:     

Przedstawiona zostağa na nim graficznie oraz opisowo droga Qi w trakcie wdechu:                                                                                                                          

Qi wypğywa z punkt·w ĂYong Quanò w stopach, dociera do punktu ĂHui Yinò w kroczu, 

z niego wpğywa do meridianu ĂDu Maiò. BiegnŃc w g·rň ciağŃ wzdğuŨ krňgosğupa 

dociera nim do punkt·w ĂMing Menò i ĂDa Zhuiò, nastepnie do ĂBai Huiò (na szczycie 

gğowy),  po czym spğywa przez Ŝrodek czoğa do punktu ĂYin Tangò (miňdzy brwiami), 
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dociera do podniebienia w jamie ustnej, a z niego przez jňzyk wpğywa do meridianu 

ĂRen Maiò, kt·rym ostatecznie dociera do środkowego Dan Tianò (Zhong Dan Tian). 

Rysunek Ădolnyò:      

Przedstawiona na nim zostağa graficznia oraz opisana droga przepğywu Qi we 

wnňtrzu ciağa w trakcie wydechu:     

Qi  wypğywa ze Ŝrodkowego ĂDan Tianò (Zhong Dan Tian) dwoma strumieniami: 

Pierwszym z nich wpğywa do krňgosğupa, i na wysokoŜci ğopatek rozdziela siň na 

dwa mniejsze  nurty,  docierajŃce do pach,ramion, rŃk i na koniec do  punkt·w ĂLao 

Gongò w centrach dğoni.       

                                                                                                                                    

Drugi strumieŒ energii spğywa ze Ŝrodkowego ĂDan Tianò w d·ğ ciağa docierajac do 

ĂDolnego Dan Tianò ( Xia Dan Tian), nastňpnie do punktu ĂHui Yinò w kroczu, po 

czym rozdziela siň na dwa nurty, pğynŃc nimi wzdğuŨ n·g meridianami ĂYang Jiao 

Maiò,  docierajŃc do st·p, i ostatecznie do usytuowanych na ich podeszwach   

punkt·w ĂYong Quanò ( bulgoczŃcy gejzer/Ŧr·dğo ). 

Opis wykonania ĺwiczenia: 

StaŒ zwr·cony twarzŃ na wsch·d. Gğowa jest nieznacznie uniesiona, a wzrok 

skierowany nieco powyŨej poziomu. Stopy ustawione sŃ wzglňdem siebie r·wnolegle 

i rozstawione sŃ na szerokoŜĺ ramion. Ramiona sŃ zrelaksowane i naturalnie 

opuszczone, a ğokcie lekko ugiňte i uniesione. Wewnňtrzne strony dğoni skierowane 

sŃ ku podğoŨu, a ich grzbiety ku g·rze. Palce i kciuki sŃ proste, utrzymywane 

poziomo w stosunku do podğoŨa, i skierowane w prz·d. Wnňtrze ciağa jest 

rozluŦnione i zrelaksowane. Policz w myŜlach powoli od 1 do 49, unoszŃc palce i 

kciuki w g·rň oraz jednoczeŜnie naciskajŃc dğoŒmi w d·ğ z wdechem oraz 

opuszczajŃc palce do poziomu i rozluŦniajŃc dğonie z wydechem wymawiajŃc przy 

tym w myŜlach kolejno kaŨdŃ z powyŨszych liczb. Wykonuj naprzemiennie nacisk i 

rozluŦnienie z kaŨdŃ wypowiadanŃ w myŜlach liczbŃ od 1 do 49. ( rys.1, rys 2) 

Z kaŨdym wdechem odegnij palce dğoni w g·rň, a dğoŒmi naciŜnij w  d·ğ, w kierunku 

podğoŨa. Energia Qi wypğywa z usytuowanych na podeszwach st·p punkt·w ĂYong 

Quan Xueò, przepğywa przez punkt ĂHui Yinò w  kroczu, dociera do powiŃzanego z 

nerkami punktu ĂMing Menò na krňgosğupie (DU-4), nastňpnie pğynie wzdğuŨ 

krňgosğupa w g·rň ciağa docierajŃc do punktu Ă Da Zhuiò usytuowanego na si·dmym 

krňgu odcinka szyjnego krňgosğupa, po czym do punktu ĂBai Huiò na szczycie gğowy. 

Nastňpnie dociera ona do poğoŨonego pomiňdzy brwiami punktu ĂYin Tangò, po czym 

do ĂZhong Dan Tianò( Ŝrodkowego centrum energetycznego ciağa usytuowanego 

poŜrodku tuğowia, pomiňdzy piersiami, mniej wiňcej  na wysokoŜci splotu 

sğonecznego). JednoczeŜnie poprowadŦ Qi z usytuowanych w centrach dğoni 

punkt·w ĂLao Gongò przez rňce do krňgosğupa, a z niego do ĂZhong Dan Tianò 

(środkowego ĂDan Tianò.) i zgromadŦ  jŃ w nim.  



7 
 

 

Z wydechem  zrelaksuj i rozluŦnij ciağo. Energia Qi wypğywa w·wczas z ĂZhong Dan 

Tianò, dzieli siň na dwa strumienie, kt·rymi pğynie przez rňce, kumulujŃc siň w sk·rze 

i  wypğywajŃc przez jej pory na zewnňtrz ciağa, tworzŃc ochronnŃ dla organizmu  

energetycznŃ otoczkň ï tzw.  ĂWei Qiò. W tym samym czasie drugim nurtem Qi 

wypğywa z ĂZhong Dan Tianò i spğywa w d·ğ ciağa poprzez dolny Dan Tian, dzieli siň 

na dwa strumienie, kt·rymi przez nogi dociera do punkt·w ĂYong Quan Xueò 

usytuowane w podeszwach st·p, skŃd przez meridiany n·g wpğywa (dosğownie: 

Ărozlewa siňò) do wnňtrza cağego ciağa.   

    

Ĺwiczenie drugie: 

 

             

                             fot.4.                             rys.4.                         rys.5.            



8 
 

 

                 

                                     rys.6.                                                 rys.7. 

fot.4: Shi Su Gang si fu praktykujŃcy drugie ĺwiczenie ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.             

rys.4: Rysunek z shaoliŒskiej ksiňgi, przedstawiwjŃcy mnicha praktykujŃcego drugie 

ĺwiczenie ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.          

rys.5: Rysunek z ksiňgi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajŃcy 

czğowieka praktykujŃcego drugie ĺwiczenie ĂShi Er Da Jin Gongò.                                                    

rys.6,  rys 7: Rysunki Shi Su Gang si fu, na kt·rych zaznaczyğ on drogi przepğywu Qi 

w trakcie wykonywania drugiego ĺwiczenia ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.   

rys.6:  Graficzne i opisowe przedstawienie przepğywu Qi w trakcie wdechu.                  

Qi wypğywa z punkt·w ĂYong  Quanò usytuowanych na podeszach st·p, docierajŃc 

do Ăśrodkowego Dan Tianò ( Zhong Dan Tian)  znajdujŃcego siň w centralnej czňŜci 

klatki piersiowej. 

rys: 7: Graficzne przedstawienie przepğywu Qi w trakcie wydechu.                                  

Qi wypğywa ze Ăśrodkowego Dan Tianò cyrkulujŃc do dğoni oraz do st·p. 

Opis wykonania ĺwiczenia: 

Po wykonaniu 49 powt·rzeŒ pierwszego ĺwiczenia przejdŦ bez zwğoki i zmiany 

postawy do wykonania drugiego ĺwiczenia.  Ugnij powoli palce dğoni i zaciŜnij piňŜci, 

a nastňpnie umieŜĺ je przed brzuchem. Grzbiety piňŜci i g·rne czňŜci rŃk skierowane 

sŃ w prz·d. Kciuki skierowane sŃ ku sobie. OddychajŃc poprowadŦ Qi przez 

znajdujŃcy siň we wnňtrzu krňgosğupa meridian ĂZhong Maiò. Wraz z wdechem 

zaciŜnij piňŜci, jednoczeŜnie prostujŃc, wyciŃgajŃc i odwodzŃc w g·rň kciuki. Z 

wydechem zrelaksuj siň, rozluŦnij zaciŜniňte piňŜci, przywiedŦ kciuki do pozostağych 

palc·w dğoni i uksztağtuj je w Ăzamkniňteò piňŜci. Powt·rz ĺwiczenie 49 razy. 
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Wdech:  PoprowadŦ Qi z punkt·w ĂYong Quanò usytuowanych na podeszwach st·p, 

przez nogi, do dolnego Dan Tian, nastňpnie w g·rň ciağa, aŨ do środkowego Dan 

Tian.  (rys 6) JednoczeŜnie zaciŜnij mocno obie piňŜci, odwiedŦ kciuki w g·rň i 

wypowiedz w myŜlach liczbň Ă1ò. 

Wydech:  Zrelaksuj wnňtrze ciağa. WyprowadŦ  Qi ze środkowego Dan Tian -  ( Chin: 

ĂZhong Dan Tianò), podziel na dwa strumienie i skieruj do rŃk. JednoczeŜnie 

poprowadŦ Qi w d·ğ ciağa przez dolny Dan Tian i nogi, do st·p, a z nich wyprowadŦ 

na zewnŃtrz ciağa do podğoŨa. (rys 7.)   

W przypadku ĂĹwiczeŒ Tan Fuò: 

 UğoŨenie rŃk jest nieco inne  - (rys 7.). Rňce znajdujŃ siň z bok·w ciağa, a piňŜci 

utrzymywane  sŃ na wysokoŜci bioder. Kciuki obu piňŜci sŃ odwiedzione i skierowane 

wzajemnie ku sobie. LiczŃc w myŜlach od 1 do 49 naleŨy kaŨdorazowo z wdechem 

odwodziĺ kciuki w g·rň ( za kaŨdym razem, gdy wymieniamy w myŜlach kolejnŃ 

liczbň), i rozluŦniaĺ piňŜci wraz z wydechem. Nadgarstki pozostajŃ cağy czas 

nieznacznie ugiňte.  

 

Ĺwiczenie trzecie: 

 

     

              rys.8.                rys.9.                        rys.10.                            rys.11. 

rys.8: Rysunek z shaoliŒskiej ksiňgi, przedstawiwjŃcy mnicha praktykujŃcego trzecie 

ĺwiczenie ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.          

rys 9: Rysunek z ksiňgi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajŃcy 

czğowieka praktykujŃcego trzecie ĺwiczenie ĂShi Er Da Jin Gongò.                                                    
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rys 10, rys 11: Rysunki Shi Su Gang si fu, na kt·rych zaznaczyğ on drogi przepğywu 

Qi w trakcie wykonywania trzeciego ĺwiczenia ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.   

rys.10:  Graficzne i opisowe przedstawienie przepğywu Qi w trakcie wdechu.                        

Qi wypğywa z punktu ĂBai Huiò na szczycie gğowy oraz z punkt·w ĂYong Quanò w 

podeszwach st·p zmierzajŃc i docierajŃc Ăśrodkowego Dan Tianò (Zhong Dan Tian). 

 rys.11:  Graficzne i opisowe przedstawienie przepğywu Qi w trakcie wydechu. 

Qi wypğywa ze Ăśrodkowego Dan Tianò (Zhong Dan Tian) docierajŃc do punkt·w 

ĂYong Quanò  usytuowanych w podeszwach st·p oraz ĂLao Gongò w centrach dğoni. 

Nastňpnie Qi rozprowadzana jest do tkanek miňkkich cağego ciağa, energetyzujŃc 

cağy organizm.  

Wdech: 

Wraz z wdechem poprowadŦ Qi do Ŝrodkowego Dan Tian (Zhong Dan Tian) 

jednoczeŜnie dwiema drogami:  

1.Z punktu Bai Hui na szczycie gğowy w d·ğ ciağa meridianem  Chong Mai (Zhong 

Mai).                                                                                                                                                 

2. Z punkt·w Yong Quan usytuowanych na podeszwach st·p w g·rň ciağa przez nogi 

meridianami Yin Jiao Mai, przez punkt Hui Yin (w kroczu), i dolny Dan Tian.                          

JednoczeŜnie zaciŜnij mocno piňŜci i wymieŒ w myŜlach jednŃ z 49 liczb.  

Wydech: 

Zrelaksuj siň i skieruj Qi ze Ŝrodkowego Dan Tian do dolnego Dan Tian, a z niego  do 

krocza i poprzez nogi meridianami Yang Jiao Mai do punkt·w Yong Quan w stopach. 

JednoczeŜnie poprowadŦ Qi przez rňce aŨ do piňŜci. Nastňpnie rozprowadŦ Qi do 

wszystkich rejon·w ciağa (napeğnij niŃ cağe ciağo). 

W przypadku ĂĹwiczeŒ Tan Fuò: 

Po wykonaniu drugiego ĺwiczenia pozostaŒ w dotychczasowej postawie, ze stopami 

rozstawionymi na szerokoŜĺ ramion. OpuŜĺ piňŜci z bok·w ciağa obok n·g, zegnij i 

umieŜĺ  kciuki na Ŝrodkowych paliczkach Ŝrodkowych palc·w dğoni. Obr·ĺ piňŜci tak, 

aby punkty ĂHu Kouò oraz zgiňte kciuki skierowane  byğy w prz·d. PiňŜci nie sŃ 

mocno zaciŜniňte, lecz jedynie naturalnie zamkniňte. Powoli  wyprostuj rňce w 

ğokciach. Policz w myŜlach od 1 do 49, zaciskajŃc i rozluŦniajŃc piňŜci przy kaŨdej 

wymawianej w myŜlach kolejnej liczbie. 

 

Ĺwiczenie czwarte: 
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                        fot.5.                                     rys. 12.                     rys. 13.        

        

                                          rys.14.                                      rys.15.        

fot.5: Shi Su Gang si fu praktykujŃcy czwarte ĺwiczenie ĂShaolin Shi Er Da Jin 

Gongò.             

rys.12:  Rysunek z shaoliŒskiej ksiňgi, przedstawiwjŃcy mnicha praktykujŃcego 

czwarte ĺwiczenie ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.          

rys 13: Rysunek z ksiňgi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajŃcy 

czğowieka praktykujŃcego czwarte ĺwiczenie ĂShi Er Da Jin Gongò.                                                    
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rys.14, rys 15: Rysunki Shi Su Gang si fu, na kt·rych zaznaczyğ on drogi przepğywu 

Qi w trakcie wykonywania czwartego ĺwiczenia ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.   

rys 14:  Graficzne przedstawienie przepğywu Qi w trakcie wdechu.                                         

Qi spğywa z punktu ĂBai Huiò (usytuowanego na szczycie gğowy) meridianem ĂDu 

Maiò do podniebienia twardego w jamie ustnej, a nastňpnie meridianem ĂRen Maiò w 

d·ğ ciağa przez Ăśrodkowy Dan Tianò (Zhong Dan Tianò) usytuowany w centralnej 

czňŜci klatki piersiowej, do ĂDolnego Dan Tianò ( Xia Dan Tian) w podbrzuszu.   

rys.15:  Graficzne przedstawienie cyrkulacji Qi w trakcie wydechu.                                     

Qi wypğywa z ĂDolnego Dan Tianò ( Xia Dan Tian)  w g·rň ciağa meridianem ĂZhong 

Maiò, dociera do Ăśrodkowego Dan Tianò, a nastňpnie do rŃk, energetyzujŃc je.   

Opis wykonania ĺwiczenia: 

Po wykonaniu poprzedniego ĺwiczenia  unieŜ rňce przed sobŃ na wysokoŜĺ ramion,  

utrzymujŃc Ăpionoweò piňŜci w odlegğoŜci okoğo 30 centymetr·w od siebie. Rňce sŃ 

nieznacznie ugiňte w ğokciach, a punkty ĂHu Kouò zwr·cone w g·rň. Skieruj siğň w 

prz·d. Policz w myŜlach od 1 do 49 zaciskajŃc piňŜci za kaŨdym razem z wdechem i 

rozluŦniajŃc z wydechem, przy kaŨdej wymienianej kolejno w myŜlach liczbie.  

Wdech: 

Skup Qi w punkcie Bai Hui na szczycie gğowy. Z wdechem poprowadŦ jŃ w d·ğ ciağa 

meridianem Du Mai przez punkty Ying Tang i Ren Zhong, a nastňpnie meridianem 

Ren Mai przez Ŝrodkowy Dan Tian (Zhong Dan Tian) do dolnego Dan Dian. 

JednoczeŜnie wymieŒ w myŜlach kolejnŃ z liczb i zaciŜnij piňŜci. 

Wydech: 

RozluŦnij piňŜci i poprowadŦ Qi z dolnego Dan Tian  meridianem Chong Mai (Zhong 

Mai) w g·rň ciağa, przez środkowy Dan Tian (Zhong Dan Tian)  do obu rŃk, 

cağkowicie napeğniajŃc je Qi.  

 

Ĺwiczenie piŃte: 
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        rys.16.                rys.17.                                                rys.18. 

rys.16: Rysunek z shaoliŒskiej ksiňgi przedstawiwjŃcy mnicha praktykujŃcego piŃte 

ĺwiczenie ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.           

rys.17:  Rysunek z ksiňgi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajŃcy osobň   

praktykujŃcŃ piŃte ĺwiczenie ĂShi Er Da Jin Gongò.                                                    

rys 18: Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu, na kt·rych przedstawiğ on graficzne i 

opisowo przepğyw Qi we wnňtrzu ciağa ( w trakcie wdechu i wydechu) podczas 

wykonywania piŃtego ĺwiczenia ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.  

Rysunek  postaci po lewej stronie:  WDECH.        

Energia Qi pğynie jednoczeŜnie dwiema drogami: ĂŜcieŨkŃ ogniaò i ĂŜcieŨkŃ wiatruò.                                                                                             

W g·rň ciağa z punkt·w ĂYong Quanò w podeszwach st·p, przez nogi meridianami 

ĂYin Jiao Maiò do punktu ĂHui Yinò (w kroczu),  ĂDolnego Dan Tianò i  meridianem 

ĂRen Maiò do Ăśrodkowego Dan Tianò (chin: ĂZhong Dan Tianò).                                                                                                                                              

W d·ğ ciağa meridianem ĂDu Maiò z punktu ĂBai Huiò na szczycie gğowy, przez punkt 

ĂYin Tangò ( pomiňdzy brwiami) , ĂRen Zhongò ( pod nosem) do meridianu  ĂRen Maiò 

a nim do Ăśrodkowego Dan Tianò (chin: ĂZhong Dan Tianò), w centralnej czňŜci klatki 

piersiowej.   

Rysunekpostaci  po prawej stronie: WYDECH.      

 Po zrelaksowaniu ciağa Qi wypğywa ze Ăśrodkowego Dan Tianò (Zhong Dan Tian) , 

spğywa w d·ğ ciağa  meridianem ĂRen Maiò do ĂDolnego Dan Tianò (chin:  ĂXia Dan 

Tianò), przepğywa przez punkt ĂHui Yinò w kroczu, a z niego biegnie dwoma 

strumieniami przez nogi meridianami ĂYang Jiao Maiò do punkt·w ĂYong Quanò 

usytuowanych w podeszwach st·p.   
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Opis wykonania ĺwiczenia:  

Nie zmieniajŃc postawy rozpocznij wykonywanie tego ĺwiczenia niezwğocznie po 

zakoŒczeniu praktyki poprzedniego. UnieŜ rňce z zaciŜniňtymi piňŜciami ponad 

ramiona, tak, aby skierowane byğy pionowo w g·rň. Zwr·ĺ uwagň, aby w trakcie 

unoszenia piňŜci nie dotknŃĺ nimi gğowy. Punkty ĂHu Kouò skierowane sŃ w tyğ. 

Zgiňte kciuki skierowane sŃ ku sobie. Policz w myŜlach od 1 do 49, tak, jak 

poprzednio. Przy kaŨdej wymienianej w myŜlach liczbie zaciskaj i rozluŦniaj piňŜci.  

Wdech: 

Qi wypğywa z punkt·w Yong Quan usytuowanych w podeszwach st·p, zmierzajŃc do 

środkowego Dan Tian (Chin: Zhong Dan Tian). ĂPo drodzeò  przepğywa ona przez 

punkt Hui Yin (usytuowany w kroczu) oraz Ming Men (na krňgosğupie). JednoczeŜnie 

Qi spğywa z punktu Bai Hui (usytuowanego  na szczycie gğowy) w d·ğ ciağa, do 

Ŝrodkowego Dan Tian. ZaciŜnij mocno piňŜci i wymieŒ myŜlach okreŜlonŃ liczbň. 

ZaciskajŃc piňŜci bňdziesz odczuwağ napiňcie miňŜni wok·ğ koŜci, jakbyŜ napinağ je 

wok·ğ stalowych prňt·w.  

Wydech:  

Zrelaksuj siň i poprowadŦ Qi ze środkowego Dan Tian w d·ğ ciağa, przez Dolny Dan 

Tian, do punkt·w Yong Quan w stopach. Nastňpnie rozprowadŦ jŃ do wszystkich 

rejon·w ciağa i napeğnij je niŃ (tj. energiŃ Qi).  

 

Ĺwiczenie sz·ste: 
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fot.6. 

fot.6: Shi Su Gang si fu praktykujŃcy sz·ste ĺwiczenie ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.             

 

                   

                                    rys.19.                                            rys. 20.  

rys 19: Rysunek z shaoliŒskiej ksiňgi przedstawiwjŃcy mnicha praktykujŃcego sz·ste 

ĺwiczenie ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.           

rys 20: Rysunek z ksiňgi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajŃcy 

mňŨczyznň  praktykujŃcego sz·ste ĺwiczenie ĂShi Er Da Jin Gongò.                                                    

 

   

                                   rys.21.                                                rys.22.     
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rys.21, rys 22: Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu na kt·rych przedstawiğ on 

graficzne przepğyw Qi we wnňtrzu ciağa  czğowieka ( w trakcie wdechu i wydechu) 

podczas wykonywania sz·stego ĺwiczenia ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.  

 

rys.21:  Graficzne przedstawienie przepğywu Qi w trakcie wdechu.                                     

Qi pğynie przez ciağo do Ăśrodkowego Dan Tianò ( chin: ĂZhong Dan Tianò)  

jednoczesnie  dwoma meridianami: ĂRen Maiò i ĂDu Maiò.   

rys. 22: Graficzne przedstweienie cyrkulacji Qi podczas wydechu.  

Qi wypğywa ze środkowego Dan Tian i spğywa w d·ğciağŃ aŨ do punkt·w Yong Quan 

usytuowanych w podeszwach st·p.  

Opis wykonania  sz·stego ĺwiczenia ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò:            

Rozpocznij wykonywanie sz·stego ĺwiczenia zaraz po zakoŒczeniu praktyki 

poprzedniego. Ugnij rňce w ğokciach i opuŜĺ piňŜci umieszczajŃc je z obu stron 

gğowy, w odlegğoŜci okoğo trzech centymetr·w od niej, trzy centymetry poniŨej uszu. 

Punkty ĂHu Kouò znajdujŃ siň blisko ramion, a ğokcie w jednej linii z ramionami.  Palce 

dğoni skierowane sŃ w prz·d. Policz w myŜlach od 1 do 49, zaciskajŃc i rozluŦniajŃc 

piňŜci przy kaŨdej wymienianej w myŜlach kolejno liczbie. Nieznacznie odginaj w  tyğ 

ğokcie w trakcie wdechu, natomiast w trakcie wydechu umieszczaj je ponownie na linii 

ramion.  

Wdech: 

Qi pğynie z punkt·w Yong Quan ( w stopach) w g·rň ciağa, przez punkt Hui Yin, do 

środkowego Dan Tian. JednoczeŜnie  Qi spğywa z punktu Bai Hui (usytuowanego na 

szczycie gğowy) w d·ğ ciağa, do środkowego Dan Tian.  

ZaciŜnij mocno piňŜci i przesuŒ ğokcie nieco w tyğ. 

Wydech: 

Zrelaksuj wnňtrze ciağa. Qi pğynie ze środkowego Dan Tian w d·ğ ciağa, przepğywa 

przez Dolny Dan Tian, i dociera aŨ do punkt·w Yong Quan w stopach. Gdy to 

nastŃpi, rozprowadŦ Qi do wszystkich czňŜci n·g. Napeğnij cağe nogi energiŃ Qi.   

 

 

 

Ĺwiczenie si·dme: 
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                                       rys.23.                                       rys.24.   

rys 23: Rysunek z shaoliŒskiej ksiňgi przedstawiwjŃcy mnicha praktykujŃcego si·dme 

ĺwiczenie systemu qigong ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.           

rys 24: Rysunek z ksiňgi autorstwa Wang Shou z 1841 roku przedstawiajŃcy 

mňŨczyznň  praktykujŃcego si·dme ĺwiczenie ĂShi Er Da Jin Gongò.                                                    

 

 

                                                               rys.25.   

rys. 25: Rysunki autorstwa Shi Su Gang si fu na kt·rych przedstawiğ on graficzne 

przepğyw Qi we wnňtrzu ciağa  czğowieka ( w trakcie wdechu i wydechu) podczas 

wykonywania si·dmego ĺwiczenia systemu qigong ĂShaolin Shi Er Da Jin Gongò.  


